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En la oficina, durante un largo viaje o en casa, la reflexoloia te ayudară a man- 
tener el equilihrio fisico y mental y a desterrar el estres colidiano. Re/lexologfa Jâcil 
y răpida es un manual tinico con el que aprenderăs a superăr el estres de todos los 
dias y las dolencias que te afectan, desde que ie levantas hasta el final de tu jorna- 
da. Los sencillos ejercicios de manos que presentamos, creados para el tratamiento 
personal, te permitirân aliviar de forma inmediata numerosas afecciones comunes 


como el dolor de cabeza, los mareos durante los viajes, los ataques de pânico y los Fă ci | y fă p ida pa ra tod o momento 


bajos niveles de energia, en tanto que los detallados tratamientos podâlicos te 
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* Răpidos y sencillos tratamientos de reflexologia que se ajustan a una 
vida ajetreada. 


= Făciles instrucciones, explicadas paso a paso y complementadas con 
ilustraciones que detallan la localizaciân de los puntos reflejos. 


- Consejos generales para combinar con la reflexologia, incluyendo 
ejercicios respiratorios y aromaterapia. 


Amn Gillanders es experta mundialmente en reflexologia, autora de otras dos obras sobre. 
esta terapia: Reflexology: A Step-by-step guide y The Family Guide o Reflexoloay. Preside la 
Escuela Britânica de Reflexoloşia y es editora de la revista Healiny Paint, ha dictado numerosas 
conferencias y participado en varios programas de televisiân y radio. Ann lleva mâs de venti- 
cinco afos tratando pacientes v prepărando a terapeutas de todo el mundo. 
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C6mo utilizar este libro 


En estas pâginas encontrarăs tecnicas de reflexologia especialmente 
concebidas para adaptarse a tu ajetreada jornada laboral — desde el 
momento en que abreslos ojos por la mahana hasta que los cierras 
por la noche—, y complementadas por sanos consejos y terapias 
naturales de sencilla aplcaciân. Refiexologia no es s6lo un manual de 
referencia răpida, sino una guia de vida en la que puedes sumergirte 
durante el dia si necesitas aliviar un malestar especiico, o utlizar 
sistemâticamente a diaria para llevar una vida mâs sana. 

Debido a que por lo general no resulta prâclica recurrir al 
tratamiento de pies hasta que Ilegamos a casa y logramos 
serenarnos, la autora ha seleccionado simples tratamientos de 
maneos ideales para lesăr a cab durante el dia. a reflexologia 
podlica queda reservada entonces para las noches y los fines de 
semana, cuando cai todos disponemos de tiempo para relaiarnos, 


cortectamente y compartir un tratamiento con otra 
persona. EI motivo es que resulta muy difici!tratar los 
propios pies de forma eficaz. 

EI capitulo 1 explica el funcionamiento de la 
reflexologia y detalla las tecnicas generales que. 
utiizarăs, tanto para tratarte ai mismo como a un ser 
querido, de mado que es importante leerlo antes de 
poner en prâctica alguno de los tratamientos incluides 
en el resto del libro.EI capitulo 2 te ensena a comenzar 
cada dia con energia y propone tratamientos de manos 
que puedes poner en prâctica sobre i mismo, EL 
capitulo 3 posibilitară que tus viajes resulten lo măs 
câmodos y seguros posible, y sugiere un completo 
tratamiento de manos. EI capitulo 4 te gua durante la 
jornada laboral, el completo tratamiento podâlico 
explicado en el capitulo 5 te permitiră disipar el estrăs 
de tus peores dias, For dltimo, el capitulo 6 detalia el 
tratamiento y la prevenciân de rlolencias especiticas, 
concentradas en la reflexologia podălica. 
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Introducci6n 


a reflexologia es una de las măs 
efirientes ferapias naturales contra el 
estres y las tensiones de la vida moderna. 
AI ser fâcil de usar y prolundamente 
relajante, restituye la capacidad del 
organismo de curar sus propias 
afecciones. 


COMPRENDAMOS EL ESTRES 

Nuestra agitada forma de vida moderna 
resulta muy estimulante, sin duda, pero 
presenta un problema: șa no 
consegulimas relajarnos como 
deberiamos, o directamente olvidamos 
hacerlo; nos hemos acostumbrado a vivir 
en un estado permanente de tensiân 
nerviosa y creemos que necesitamos allos 


niveles de estres en nuestra vida cotidiana 
para funcionar «con normalidade 

Sin embargo, tendemos.a pensar que el 
estres es una iniluencia muy negativa en 
nuestras vidas, „Con cuânta frecuencia 
decimos u oimos a nuestros arnigos decir 
«Lo siento, no puedo salir; he tenido un 
dia realmente agotador y estresante en 
el trabajon, «Me siento estresadon, «No 
soporta viajar en hora purta porgut es 
muy estresante» o Necesito tiempo para 
relajarme»? Con moderaciGn, el estrâs es, 
en elecdo, una influencia positiva en 
nuestras vidas y un gran molivador. a que 
las presiones diarias nos mantienen 
aclivos y nos permiten crecer; de hecho, 
gracias a las Jlegamosal trabajo a 
tiempo u organizamos sin problemas una 
cena para un grupo de amigos 

Pero tambien es verdad que demasiado 
estrts puede perturbar el funcionamiento 
normal del organismo y afectar tanto los, 
patrones de suefio como los sistemas 
digestivo e inmunologico, adems de 
causar ansiedad y depresiâni 


SOBREEXCITACION 

Por desgracia, como estamos tan ocuparlos, 
muchos de nosotros tendemosa reaccionar 
en exceso ante las prestones diariasy 
respondemos de forma muy negativa a 
situacionies 6lo modestamente etresantes. 


La sobreeveitaciân constante, tanto fizica 
como emocional, ante las frustraciones 
cotidianas nos convierten en seres casi 
neurâticos e innecesariamente agresivos, 
como bien demuestran ls peleas en la 
carretera, las lâgrimas vertidas por un fallo 
del ordenador o los gritos proleridos a los 
camareros causa de un supuesto mal 
servicio. Sentirse permanentemente al 
borde del colapso resulta no sălo agotador, 
sino tambien periudicial para nuestra salud 
a largo plaze, ya ue el organismo 
reacciona de forma instintiva a los altos, 
piiveles de estres y canaliza los recursos de: 
1as funciones menos esenciales hacia las 
partes del cuerpo mâs necesitadas, tanto 
para que hagan trente a a situaciân o 
escapen de ela (reacciân de lucha o huida), 
Asu vez, todo este procesa debilita el 
sistema înmunolâgico yen consecuencia, 
auedamos expuestos a contraer 
enfermedades: como ya habrăs notado, 
una persona agotada y estresada es mucho 
mâs vulnerable a coger la gripe que otra 
que se encuentra relajada y feliz. Porlo 
general, si alguien padece alguna afecciân 
relacionada con el estres, como migrafia, 
asma, entermedades cutâneas, 
hiperiensiân arterial o sindrome de 
irritacion intestinal, deberia preocuparse 
por tratar elorigen de laenfermedad y no 
sâle los sintomas iicos inmediatos. 
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COMBATE EL ESTRES 

CON LA REFLEXOLOGIA 

La antigua prăctica de la reflexologia es 
ideal para tratar y prevenir problemas 
relationados con el estrâs, ya que no sâlo 
influye sobre la afeccion fisica inmediata, 
sino que tambien ayuda a los pacientes a 
relajarse y, en consecuencia, trata la causa 
que da origen al estrts 

La reflexologia es una terapia no 
învasiva completamente segura que 
consiste en presionar puntos reflejos 
especiticos de las manos y los pies. Cada 
punto corresponde a una parte del cuerpo, 
ytrabajar con ellos estimula las 
terminaciones nerviosas ya circulaciân 
sanguinea, ademâs de aliviar el estres y 
1a tensiân acumulada en el cuerpo. 

A pesar de que el 'ratamiento podâlico 
es a forma mâs efectiva de reflexologia, 
cxisten diversos ejerticios para las manos 
que puedes aplicar en ti mismo durante el 
dia para faclitar tu relajaciân yaliviar 
problemas como la migratia, la indigestiân 
Vel dolor de espalda. 

Detente por un segundo a considerar en 
que momento del dia comienzas a sentirte 
agotado y pierdes la concentraciân: si 
notas que necesitas ayuda por la maiana, 
energizate realizando una rutina de 
manos răpida de tan sâlo cinco minutos 
de duraciân, y concentrate en los puntos 
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relacionados con la columna vertebral 
Contactar con el reflejo de la columna 
favorece que todas las partes del cuerpo 
trabajen en armonia. 

Muchas personas sienten que su energia 
declina despues de comer, Si &se es tu caso 
y por la tarde te encuentras siempre 
cansado, es posible que tu problema se 
relacione con el sistema digestiva, sobre 
todo si almuerzas a toda prisa Y en tu mesa 
de trabajo. Dedicate entonces a los reflejos 
del higado, el estâmago y el intestino 
durante un lapso de cinco a diez minutos y 
te sentirăs mucho mejor. Permilirte el lujo 
de comenzar un tratamiento es muy 
conveniiente para la moral, lo cual te 
permiliră ationtar el resto de la jurnada 
con una actitud positiva. 

Si has tenido un dia especialmente duro, 
en el trabajo, pide a tu pareja oa un 
amigo que te de un tratamiento completo 
de reflexologia podălica en casa. Todo lo 
que necesitas es una sila o un sotă 
câmodo y un par de cojines para elevar los 
pies. No solo experimentarăs todos los 
benelicios de la rellexologia, sino que 
tambien te sentirăs mucho mejor gracias 
al poder sanador de las manos, 


ANALIZA TU ESTILO DE VIDA 
Debido a que la rellexologia es una 
terapia holistica que trata a la persona 


como uni todo y no sâlo se ocupa de un 
sintoma, tambi6n es importante que 
consideres tu forma de vida cuando 
intentes superar una determinada 
atecciân. Por ejemplo, 

si sures de migrafa causada por el estres, 
preguntate que simples pasos puedes 
tomar para reducir la tensiân innecesaria 
de tu vida, Puede tratarse de una 
combinaciân de cambios simples, como 
por ejemplo planchar tu camisa o 
preparat tu almuerzo la noche anterior 
para estar menos ocupado por la maiiana 
0 quiză se trate de realizar modificaciones 
mâs fundamentales en tu wda, como 
buscarte otro trabajo o cambiarte de casa 


APRENDE A RELAJARTE 

Tambier tienes que aprender a relajarte 
cornectamente, ya que esa es la clave para 
enconirar el equilibrio en el marco de una 
vida agitada; en eecto, la relajaciân 
permite ver los problemas desde otra 
perspectiva, liberarse de las Irustracones, 
reprimidas y cuidar la salud. Asegărate de 
destinar parte de tu tiempo diario a la 
relajacion, La meditaciân, el yoga y el tai 
hi son excelentes medios para dejar atrâs 
las preocupaciones, Si prelieres sentarie: 
tranquilamenite en tu casa a solas, evapora 
unas pocas gotas de aceite esencial de 
rosa, neroli,lanş ilan o lavanda en un 


quemador de aromaterapia, ș dedicate 
a escuchar tu măsica relaiante favorita 
oa leer una novela 


PRACTICA EJERCICIO FISICO 

Es fundamental que realices alguna clase 
de ejercicio regulamente con el in de: 
consumi toda la energia extra que 
protuce el organismo en siluaciones de 
estres, Ademâs, a actividau fiica te hară 
sentir măs enrgico durante el dia y te 
ayudară a dormir profundamente por la 
noche, Correr, andar a paso răpido, in al 
gimnasio o nadar son magnificas 
herramientas para combatir e estres, 
como tambien el aerdbic, las artes 
marciales, la danza o simplemente golpear 
una peloia contra una pared. 


COME BIEN 
Una buena dieta, lo mâs natural posible, 
es a clave de la buena salud, Come gran 
cantidad de truta y verdura fresca a diario, 
cruda en la medida de lo posible, y 
1ambien legumbres, cereales, pan integral 
yarroz, Intenta asimisma beber al menos 
dos itros de agua mineral todos los dias, 
en major proporciân durante la maiana y 
sâlo un poco por la tarde, para evitar que 
1us riones trabajen en exceso durante la 
noche y tengas que levantarte de la cama 
pară iral baho, 
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Evita los fitos y los alimentos 
procesados, que por lo general carecen de 
nutrientes y contienen elevados niveles 
de sal, grasas saturadas, y condimentos 

y conservantes artificiales. Todos estos 
elementos, unidosa una gran cantidad 
de aziicar relinade, debilitan el sistema 
inmunolegico. Ademâs, es recomendable 
tomar uni Suplemenlo de minerales y 
vitaminas, ja que lo alimentos que 
îngerimos pierden parte de su valor 
nutricional si son Iratados con pesticidas, 
yerilizantes qnimicos o si han sido 
cosechados de forma prematura para ser 
transportados a otros paises, Siempre que 
puedas, intenta consumir alimentos 
orgănicos cultivados en tu pafs 


DUERME LO SUFICIENTE 
Un descanso regular y de calidad marca la 
diterencia. Algunas personas necesitan mâs 
o menos horas de suefio que olras, pero por 
1 general ocho resultan sulicientes. Si 
ticnes problemas para condiliar el sueâo, 
procura relajarte por completo antes de 
acostarte Lin bafio de aromaterapia o un 
masaje resultani de gran ayuda, 


REFLEXOLOGIA Y OTRAS TERAPIAS 

La reflexologia puede urilizarse en 
combinaciân con la mayoria de las terapias 
prâcticas, como la aromaterapia, el masaje, 
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el reiki, el shiatsu, la acupuntura, la 
acupresiân o el yoga. Tampoco existe 
ningin problema en recurir a esta 
disciplina durante un tratamiento 
homeopătico o de hierbas medicinales, 
auunque siempre es recomendable 
consultarlo primero con un medico. 


AROMATERAPIA 
Los aceites esenciales son 
extremadamente versătiles y pueden ser 
utilizados para sanar el cuerpo y la mente 
a traves de baitos, inhalaciones, masajes, 
compresas calientes yrias, y productos de 
belleza, pero tambien son ideales para 
limpiar y refrescar la casa, A pesar de que 
existen unas pocas excepciones, como la 
lavanda y el aceite de hojas de melaleuca 
(rea tree ni], siempre deberias diluir los 
aceites esenciales antes de aplicarlos sobre 
Ia piel. Sigue en todo momento las 
instrucciones de uso de cada uno de ellos, 
porque algunos son t6xicos y pueden 
provocar nâuseas si se utilizan en exceso. 
En terminos de reflexologia, jamâs 
emplees aceites cuando trabajes sobre las 
manos o los pies, porque dicha sustancia 
impide contactar correctamente con los 
reflejos y la piel se torna resbaladiza. Lo 
măs adecuado durante el tratamiento es 
verter unas pocas gotas de aceite esencial 
en un quemador de aromaterapia, como 


por ejemplo de bergamota o de pomelo, 
para reanimar los espiritus decaidos y 
recuperar los niveles de energia, o de 
lavanda o ilang ilang para favorecer la 
relajacion y serenarse 


EL MASAJE 

El masaje da excelentes resultados en 
combinaciân con la reflexologia. Despus 
de una sesion de reflexalogia podalica, 
pide a quien la haya llevado a cabo aue 
masajee las zonas de tus pies que se 
correspondan con las partes de tu cuerpo 
mâs doloridas o tensas. 

Por lo general son los hombros, la 
espalda ș el cuello los que necesitan mâs 
atenciân. El masaje es una excelente 
herramienta para eliminar el estres, șa que 
relaja la tensiân acumulada en los hombros 
yel cuell, aliva los dalores la rigidez 
Trabaja sobre el cuerpo con la palma de la 
mano. y agrega unas gotas de aceite de 
aromaterapia que estes utilizando para 
humectar la piel; de esta forma 
intensificarăs el efecto del masaje. [laceite 
de clavos es particularmente efectivo en 
casos de rigidez e intlamaciân en la 
columna o sus alrededores, y el aceite 
de lavanda esun antiinflamatorio que 
favorece el sueio. La rellexologia seguida 
de un masaje de aromaterapia resulta 
excelente para combatir el insomnio. 


LA MEDITACION 

Si notas que te cuesta mucho 
tranquilizarte y sosegar tu mente, practica 
meditaciân, En una habitacion câlida y 
tranquila quema unas gotas de tu incienso 
oaceite esencial favorito ș si lo deseas, 
crea un pequeno altar con abjetos simples 
en su interior, coma una vela encendida 0 
algunas flores rescas. Te ayudară a 
concentrarie. AI principio medita durante 
diez o quince minutos, y aumenta 
gradualmente la cantidad de iiempo hasta 
Ilegara media hora. Unos pocos minutos, 
de quietud a diario despejarân 1u mente, 
te aliviarăn de lastensiones acumuladas 
en tu cuerpo y recagarân tus pilas, 


UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE Y FELIZ 
En resumen, site encuentras agotado a 
causa del ritmo de vida que Ilevas y 
padeces alguna enfermedad relacionada 
con el estres, recurre a la refiexologia para 
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recuperar la sensaciân de bienestar. 
Descubrirăs que. combinada con una 
buena dieta, ejerciio regular y una buena 
calidad de suefio, la reflexologia cambiară 
tu vida para siempre: te sentirăs mâs 
energico, positive, fliz y sano. 

Con este libro aprenderăs a levar a 
buen puerto cada dia de tu vida, asi como 
a'realizar unos sencillos pero efectivos 
cambios en tu rutina diaria. Los siguientes 
capitulos incluyen desde un energizante 
tratamiento de reflexologia de cinco 
minutos de duraciân hasta consejos sobre 
que comer, câmo sobrevivir a lo viajes, 
Iargos y de que lorima tralar problemas, 
como el dolor de espalda, los ataques de 
pânico, a fatiga visual y la indigestion. 

De todos modos, antes de que descubras 
câmo sobrelevar una vida agitada, 
procură familiarizante con los conceptos 
bâsicos de refiexoloșia incluidos en el 
capitule 1. 


ANN GILLANDERS 


CAPÎTULO UNO 


Introducci6n 
a la reflexologia 


En las plantas de los pies y las palmas de las 
manos existen miles de puntos reflejos del 
tamaiio de una cabeza de alfiler, cada uno de los 
cuales se relaciona directamente con un 6rgano, 
funci6n y zona corporal. La reflexologia es una 
tecnica que consiste en ejercer presiân sobre 
estos puntos para estimular tanto las partes del 
cuerpo que se corresponden con ellos como 


el sistema nervioso en general. 


ediante la estimulacion de Ia parte superior, inferior y 

los bordes internos y externos de los pies y las manos, 
Ia reflexologia consigue ayudar al organismo a eliminar las 
toxinas, liberar la tensiGn y restablecer su estado natural de 
equilibrio. 

Si una parte del cuerpo estă inflamada, congestionada o 
acumula tensin, ls correspondientes reflejos reaccionan 
sensiblemente a a presiân, motivo por cl cual se dice que los 
pies y las manos de una persona reflejan a la perteccion la 
historia de su salud. 

Pero la sensibilidad puede advertir, asimismo, sobre una 
enfermedad mâs grave, de modo que si el desequuilibrio se 
trata de inmediato con reflexologia, generalmente es posible 
coregirlo y prevenir la enfermedad. Esta tecnica consigue 
tambi6n detectar antiguas lesiones del cuerpo, ya que 
cualquier tejido cicatrizado crea sensibilidad en los reflejos, 

La reflexologia tiene cientos de ahos. Los primeros registras 
de su uso datan del 2330 aC,, y concretamente se trala de unas 
inscripciones descubiertas en la Tumba de los Medicos en 
Ankomohor (Egipto), donde una escena representa a un grupo 
de personas que recibe tratamiento en las manos y los pies. Por 
su parte, los acupunturistas chinos tambien utilizaban la 
reflexologia en el siglo wv de la era cristiana como complemento 
de su trabajo; cuando las agujas estaban ya colocadas,ejercian 
una presi6n directa sobre los pies con el fin de liberar energia y 
tacita la curaciân. 

Eunice Ingham, [isioterapeuta norteamericana, introdujo 
la reflexologia moderna en Dccidente en los afhos treinta, 
despus de haber estudiado y refinado dicha t&cnica a partir 
de antiguos mapas podălicos. En la actualidad, la reflexologia 
se ha expandido a todo el mundo y es una de las formas de 
medicina complementaria măs comiin 
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C6mo actua la reflexologia 


A pesar de que las investigaciones cientilicas no han IADOS IZQUIERDO 
conseguido probar como actia a reflexologia ni otra>  Y DERECHO 
terapias similares, como por ejemplo la acupuntura, la. Si sobretu cuerpo uazas una 


Tineo vertical imaginaria que 
In divida en dos partes iguales. 
1 que quede situada en la 
mitad detecha corresponderă 
los puntos refefos del pie y 
de lo mano de ese lado, 
miemtras que la rania opuesta 
se relacionară con el pi y a 
mano de la izauierda. Elo te 
avudană a localizar y recordar 
los distintos puntos rejlejos, 


memoria celular —el modo en que el cerebro almacena 
y recupera informacion-— ofrece una explicaciân util v 
creible: debido a que el cerebro registra todas nuestras 
experiencias, lambien recuerda cosas que obviamente 
han cambiado o que creemos haber o'vidada, 

Por esta razăn, quienes pierden una extremidad 
suelen experimentar dolor en el lugar que ocupaba 
dicho miembro, y determinadas personas, bajo los 
efectos de la hipnosis, son capaces de recordar sucesos 
traumăticos de su pasado que aparentemente ya habian 
olvidado. De todo esto se desprende que la enfermedad 
fisica tambien puede dejar una huella de infiamaciân, 
tensiân y congestiân en las celulas cerebrales. 

En cl campo de la rellexologia, la parte del cuerpo congestionada se manifiesta 
„como puntos reflejos sensibles localizados en las manos y los pies, que al ser 
estimulados provocan que el sistema nerv:os0 envie un nuevo mensaje al cerebro. 
Con un tratamiento frecuente, la memoria celular cambia y la funciân corporal se 
restituye. Los puntos rețlejos que anteriormente eran muy sensibles tambien se 
tornan no reaclivos, 

La reflexologia es una terapia holistica que trata la causa del desequilibrio del 
organismo en lugar de limitarse a suprimir el dolor local con medicamentos o 
eirpar la parte del cuerpo que estă enterma, 


îMANOS O PIES? 

La reflexologia es măs eficaz cuando se realiza en los pies, ya que €stos son mucho 
mâs sensibles que las manos. Prueba sumergir las manos en el agua caliente de la 
baiera, y luego los pies: comprobarăs que la temperatura tal vez te resulte tolerable 
para las manos, pero que para los pies probablemente sea excesiva. Ademăs, debido a 
que la superficie de las manos es mâs reducida. sus rellejos son mâs dificiles de aislar 


que los de los pies. No obstante, suele ser ms prâctico 
trabajar sobre las manos —tii mismo puedes tratarie 
discretamente en el trabajo, por ejemplo-—, porque para 
actuar sobre os pies necesitas la ayuda de un amigo o de 
tu pareja. Por esta razân el tratamiento en las manos es 
ideal para quien desee impulsar su propia curacin, i 
bien es recomendable que distrute de una sesion podălica 
completa al Ilegar a casa por la noche,o durante el fin de 
semana, en momentos de mayor tranguilidau. 


ZONAS ENERGETICAS 

Resulta mâs sencillo comprender como actua la 
reflexologia si conoces los cinco pares de zona 
longitudinales de energia, o sendas energeticas, que 
tenemos en el cuerpo. Se numeran del uno al cinco y se 
Iecalizan a ambos lados de la column, comenzando por 
las manosy los pies hasta finalizar en la cabeza. EI 
primer par zonal comienza en los dedos gordos de los 
pies y asciende por la cara interna de las picrnas y la 
columna hasta finalizar en e centro del cerebro, En las 
manos, se inicia en los extremos de los pulgares y 
contina hacia arriba, por la parte externa de lo brazos 
y los hombros hasta el centro del cuello. Aqui se une con 
el par que parte de los dedos de los pies, 

1o5 reflexâlogos consideran que cualauier afecciân que. 
interrumpa el flujo de energia en una determinada zona 
perturba el sano funcionamiento de las partes del cuerpe 
măs prâvimas. En el primer par zonal esto incluiria la 
columna, el cuello y el cerebro. Del mismo modo, cuando 
aplicas presiân sobre las manos y los pies, oda la zona 
resultară estimulada y el efecto curativo se percibiră en 
Ia totalidad del cuerpo. 
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MAPA DE LAS ZONAS 
EI cuerpo stă dividido en diez 
zorias energetcos,cinco a cada 
Jado de la columna. Se iniciun 
cn fos dedos de los pies y 
stienden hasta la cabeza, 
yconcretamente la zona 1 
comienza en los dedos gordos, 
1as manos tambitn Jorman 
arte de! mapa zonal. ya 
zana 1 se inicia en los pulgares 
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Las lineas de trabajo 


Las divisiunes de las manos y los pies indican con que partes del cuerpo se relacionan sus 
diterentes âreas (vease recuadro inferior derecho). Todos los puntos reflejos e hallan en estas 
lineas, tal como demuestran los mapas de las manos y los pies incluidos en las pp 26 a 33. 


LA LÎNEA DEL DIAFRAGMA (A) 
En el pie, la linea del diafragma recorre la parte superior de los huesos del metatarso, 
donde se unen con los dedos. Se identifica făcilmente porque la piel que se encuentra en 
la zana inmediatamente superior es mâs oscura. En las manos se extiende debajo de los 
huesos de la articulaciân del nudilo. Los reflejos 
cerrespendientes al corazân y los pulmones se 

encuentran por encima de esta linea. | ş 

Con un dedo de la mano desciende por . +, 

Ia cara externa del pie, y cuando, 

encuentres una protrusion sea a mitad ) 

del recorrido traza una linea imaginaria î 
de un lado a otro de la planta, En el casa 
de la mana, la linea de la cintura cruza la 
palma a la altura del punto en que el 
pulgar se une con el resto de la mano. 
Los refiejos correspondientes al sistema 


digestive, los riones y el bazo se encuentran 
entre las lineas de la cintura y el diafragma. 


LA LÎNEA DE LA CINTURA (B) 


LA LÎNEA PELVICA (C) 
Para encontrar [a linea pevica en el pie, 
traza una linea imaginaria desde el 
ueso del tobillohasta la base del tan. 
En las manos se nicia en la zona en 
que la palma se unea la mufieca. Los, 
puntos reflejos correspondientes a 


* 


los Grganos de eliminaciân se encuentran entre las lineas 
pevica y de la cintura. Por debajo se hallan ls veflejos 
relacionados con los Greanos reproductivos. 


LA LÎNEA DEL LIGAMENTO (D) 

Si retraes los dedos de los pies para estirar la planta, 
sentirăs un tendân fibroso en el arco, situado entre las 
lineas del diafragma y la cintura. ES la linea del 
ligamento, que va desde la del diafragma hasta la 
pelvica, a la altura de la separaciân entre el primer dedo 
vel segundo. En las manos, parte desde el espacio que 
separa el segundo dedo del tercero. 


LA LÎNEA DEL HOMBRO [£, SGLO PARA LOS PIES) 

se halla en los pies,y su recorrido es paralelo a la base de. 
los dedos. Sobre ella se hallan los rellejos correspondientes 
a senos, 0jos, oo, tinoides y cuello. 


n tinea 


LOCALIZACION 

DE LAS LÎNEAS 

Las lineas de trabajo te 
ayudarăn a localizar los 
diferentes refiejos de las 
manos 3 os pies, Debida o que 
tu srperțieie de las primeras es 
menor, sus mes se 
encuentran mă prâximas 
entre st que os le los pies. 
Yporel mismo motive, sus 
zonasreflejasse concențran 
en un ârea mâsreducida y 

en consecueneia son menos 
detalladas (compara los 
mapas de manos y pis 
incluidos en las pp. 26 a 33) 
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Prepărate para comenzar 


Antes de iniciar un tratamiento de reflexologia 
necesitas conocer unas pocas t&cnicas băsicas y saber 
c6mo sujetar las manos y los pies cuando estăs 
trabajando sobre ellos, Tambien debes aprender 
a percibir la cantidad de presiân que ejerces. 

Si tienes tiempo, comienza cada sesiâr de 
reflexologia con ejercicios de relajaciân Meanse 
pp. 38 y86 a 89), que son calmantes y te ayudan 
a «sintonizar» con las manos y los pies que estâs 
tratando. Asimismo, es importante que tengas las 
uias limpias y cortas (si colocas las palmas hacia 
anriba, no deberias verlas). 


TECNICAS 
Existen cuatro l&cnicas băsicas de retflexologia, 
denominadas destizamiento, curva hacia fuera, 


DESLIZAMIENTO (01-04) 

En esta tecnica, el deslizamiente 
hacia adelante essimilar al 
movimiento dela oruga. Mantn 
el pulger Jesionado y trabaja 
con su yema, presionando. 
tigeramente el borde externa sin 
que la ua se hunda en €l. E 
una aeciân muy suave que te 
permite trabajar lenta y 
metădizamente.Intenta 
imaginar que estăs trabajando 
soăre um alfiletero: cada vez que. 
tesantes el pulgar deslizate 
nacia adelante. yprestona haria 
abajo com si estuvieses 
“aplastando» uno de ls 
aliere, 


02 


rotaciGn y fricciân espinal. Pruebalas en i mismo o un 
amigo hasta que te familiarices con ellas, 


PRESION 

Aleunas personas prefieren la presiân intensa, y otras 
distrutan măs de los toques suaves. EI nivel de presiân 
que ejerzas quedară determinado por tu intuiciân, pero 
ten en cuenta que por lo general una persona sana desea 
mâs presin que un anciano o un individuo debil. Coma 
regla general, tienes que conseguir que la persona 
receptora perciba una reacciân en los puntos reflejos, 
pero nunca trabajes con demasiada fuerza ya que puedes 
provocar dolor, Recuerda que cuando comiences a 
trabajar con reflexologia te levară tiempo mantener 
niveles constantes de presiân, porque tus pulgares y 
dedos no estân acostumbrados a esta clase de-actividad. 


Preparate para comenzar 21 


PRIMERO EL DERECHO, 
DESPUES EL IZQUIERDO 
siempre trbaja primero ore 
osrețejosde a mano o el pie 
derecha, y completa îoda la 
secuencia antes de tratar la 
manooel pi izquierdo, De 
esta forma sezuinăs el fuja 
natural de os intestine 
(veamse pp. 26 a 33) 

A menos que se especițique 
Io contrario,vabaja cada ârca 
vefeja dos veces primero en 
uma diveccin y lucgo en la 
contrara. 
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„ROTACION 101) 
Cuando ls pantos relejos del 
rizan, la şlăndula 
suprarrenal, e oja yel otdo 
necesiten mâs esimulaciân de 
to normal, utiliza la tânica 
de roiadân 

Coloca a parte plana del 
putear sobre e punto refejo 
apropiado y râtalo hacia 
dentra, en direccien a la 
columna, con un movimienta 
reducido pero firme. Para 
obiener mâumos benețicios, 
mantn la prestân durante 
varios segundos 


FRICCION ESPINAL (02-03) 
Existe una tecnica de fricciân 
espinal especial para 
estimular y calentar la 
columna. Coloca la palma 

de la mano sobre el borde 
interior del pie o ta mano (en 
linea con el dedo şordo oel 
pulear) y picciona 
vigorovomente la zona hacia 
arriba y hacia abajo. ) | 
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SUJECION 
DE L05 PIES (01-02) 
cuando tabnjes con los 
puntos refejosituados por 
encima dela tinea de la 
intura (ase p. 8), sujeta el 
extreme superior del pie 01): 
cuando s rate de los puntes 
refejos que se encuentran por 
debaja de dicha linea, cote 
pie porel talin (02) De esta 
forma puedes manejar ls pies 
can mayor ciidad la 
persona que recibe el 
tratamiento se relaja porgue 
se tente mâ: segura 

iestăs trabajando con el 
pie derecha (02) căgelo con la 
mana izquierda y rotalo hacsa 
dentro con la otra mano. En e] 
casa de pie iauierdo, sujetala 
con la mano derecha > haz» 
girar hacia dentro con la 
"zqulerda, La rotacion siempre 
debe realizase hacia dentro, 
en diecciăn a la column, 


SUJECIGN DE LAS MANOS 
Cuando trabajes sobre tu 
propio organism. 
simplemente coge la mano, 
que deseas tratar con la que 
estas rlizando para trabajar 
(veanse pp. 38-39), 0 bien 
apăvala en tu regazn. Para 
mâs comodidad, apoya la 
mano que vas a tratar sobre 
un cojin o una toalha. 


CURVA HACIA FUERA (03) 

Utiiza la t&cnica de a curva hacăa juera para. 
trabajar los reflejos de a vătvula ileocecal 
(ase p. 26), que se localiza cerca de la linea 
elita sobre el borde ateral de la mano o zi 
pie derecho. La vătvula ileocecal une el intestin, 
arueso con el delpado. 
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Presiona con firmeza sobre ete pun con 
el pulzar izquierăo y lego usa la Yerna para 
levara cabo un movimienta curvo hacia Juera 
como si estuvieses dibujando una lea ++ 
Trabajae sobre este punto «stimula la 
eliminacian general y mejora la Junciăn 
intestinal 
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Voctlame iootlamo 


mrmeprne Îmi 


p les glindule pineal 


decat 


landul pita 


cerere 


pulmn/pecte 


nonbre 


j undula 
A vugrameni 


E] DEL CUERPO 
Utiliza estos mapas para aprender a 
localizar los puntos reflejos. Verăs que S 
los pies y las manos reflejan a la (5 
perfecciân el resto del cuerpo. Por Ss 
ejemplo, el bazo se encuentra en la parte 
superior izquierda del abdomen, detrâs 
de las costillas, y su correspondiente 
reflejo se situa en el borde externo de la 
mano o el pie izquierdo. Tambien resulta 
interesante notar que la forma del reflejo 
de la columna vertebral, situado en el 
borde interior de los pies,recuerda ala vituiaieacal/ 
curvatura real de dicha parte del cuerpo. 7! 


ae E ETA 


_.* e A A 
0 motel ee $ a 
. F Pg h “3 i 
Los pies: cara superior PA o dă 
$ x 
y lados i pa 
En la cara superior y los lados de los pies hay dir, 


menos puntos reflejos, por lo cual estos mapas 
son mucho mâs sencillos. La razân es que la 
parte superior de los pis contiene demasiatlos 
huesos como para pernitir un contacto eficaz 
con los rellejos. 

Nota dânde se sitian los reflejos 
de la rodilla y la cadera:se trata de 
excepciones, ya que no reflejan 
su localizaciân real en el cuerpo. 


region sal 
delatalma 


rotumna tombar 


nerwgemina 
rapel 


ci SARE Derecho t Izquierdo 


trăquea/onguie. 


otumra cervical metil 
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Las palmas de las manos 


cert 
Debite a que las manos son [=] pi 

mucho menores, los rellejos — E 3 

se encuentran m Ea 

concentrados y resultan i $ 

menos obvios que los de pa Ri 

tos pies. Este esuno de los E & 

motivos por los cuales el 

taamiente Derecha 
podălico pir sere 

resulta mâs 


uree monbro. 


abea 


hombre 


ombre 


inteinos 
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El dorso de las manos 


Debidoa que el dorso de las abea 

manos es demasiado 6seo y en 

consecuencia impide contactar cer 
adecuadamente con los puntos 
reflejos, gran parte de su 
superficie se encuentra libre 
de lineas de reflexologia. 

Nota que algunos de los 
reflejos, como el del oido, 
eloio yel 
conducto a 
deterente y 
la trompa de 
Falopio, rodean 
1as muniecas y los 
dedos como si 
Tuesen puberas. 


Nombre 


trompa de Fabopiolcondue iesita 


devent nltiot impuna 


abea 


Îă Izquierda 


ratez 


omere 


DI 
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= tabeza 
SI, SR 
E 


pulmenpecheioraztn 


nompa deralpiocondico, 


acerenefimicav igual, . 
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Reflexologia donde quieras 


La belleza de la reflexologia radica en que es sencilla de usar 
en la mayoria de los entarnos y no reauiere de equipamientos 
especializados. Si vas a trabajar sobre ti mismo todo lo que 
necesitas son tus manos, pero si lo prefieres puedes utilizar un. 
jersey doblado, un cojin o una toalla para apoyar sobre ellos la 
mano que vayas a tratar. Aungue te encuentres en tu casa, en 
el trabajo o en un tren, los tratamientos de manos son răpidos, 
y sencillo y podrăs realizarlos a cualquier hora del dia 


DAR Y RECIBIR TRATAMIENTO PODÂLICO 
Para conseguir el mâximo benelicio, os tratamientos de: 
reflexologia podlica deberian ser aplicados por otra persona 
distinta del receptor con el fin de que la energia sanadora que 
se libera durante las sesiones circule libremente por el cuerpo. 
Tirnate con tu pareja o un amigo para dar y recibir 
ratamientos. Debido a que el trabajo podălico es un poco mâs 
prolongado, es preferible Ilevarlo-a cabo por la noche-o, 
durante los fines de semana, cuando dispones de mâs tiempo. 
Compartir minutos de calidad con una persona amada es una 
experiencia sanadora en si misma, y te asombrară descubrir el 
placer que puedes obtener del contacto fisico, 

EI receptor del tratamiento deberia sentarse en un sillon 
câmodo, apoyar las piernas sobre un escabel o una silla baja, 
y descansar los pies sobre un cojin grande situade en el regazo 
de quien realice la sesion, ES recomendable utiizar un 
bâlsamo relajante o una crema humectante para pies—la 
menta resulta particularmente vigorizante— para suavizar la 
piel, ya que la persona que trabaje sobre los pies tendrâ que 
emplear sus pulgares para detectar los rellejos, y la piel muy 
seca se lo impediră. De todos modos hay que utilizar sălo muy 
poca cantidad y evitar los aceites para masaje, va que Ia piel 
resbaladiza anula el contacto con los reflejos, 
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CUÂL ES LA FRECUENCIA ADECUADA? 

Cualguiera que sea tu edad, la trecuencia de los tratamientos 
de reflexologia dependeră de si estăs intentando solucionar 
un problema recurrente o simplemente deseas mantener tu 
salud. Tambiăn tiene mucha influencia la cantidad de tiempo 
de que dispongas, Por ejemplo, si padeces de estrehimiento, 
indigestion, migrafia o dolor de espalda, deberias somelerte 
a un tratamiento podâliro completo dos o tres veces a la 
semana, y complementar cada uno de ellos con sesiones de 
manos regulares. Hasta las atecciones clinicas măs cronicas 
pueden responder al tratamiento de reflexologia, por lo 
general cuando ninguna olra opciân ha dado resultad; sin 
embargo, si gozas de buena salud y simplemente deseas usar 
Ia reflexologia para segulr en las mismas condiciones, suele: 
bastar con una sesiân podâlica completa una vez al mes, 
intercalada con tratamientos de manos ocasionales 


LISTO PARA EL TRATAMIENTO 

Una vez que te hayas familiarizado con las cuatro tecnicas 
băsicas y e sienitas comoda con las diferentes formas de 
sujetar las manos y los pies, estarâs listo para aplicar la 
reflexologia en cualguier momento. AI principi es posible 
que necesites releer estas paginas, y casi con certeza tendrăs 
que consultar los mapas de las manos y los pis incluidos en 
las pp. 26-a 33, que muestran la correspondencia entre las 
dilerentes partes del cuerpo y los diversos rellejos de las 
manos y los pes. 

Ahora que cuentas con toda la inlormaciGn que necesitas 
para tratar tanto tus propias dolencias como las de otra 
persona, continda leyendo y comprobarâs lo sencillo que 
resulta incorpora la reflexologia a tu vida cotidiana como. 
parte de una saludable forma de vida exenta de estrâs. 


CAPÎTULO DOS 


Prepârate para 
un nuevo dia 


iCâmo te sientes cuando abres los ojos cada 
mafana? :Bostezas, estiras el cuerpo, 
mueves los dedos de los pies y te sientes 
feliz de estar vivo, o lo inico que ansias es 
taparte hasta la cabeza y esconderte 
del mundo? 


E dormir hasta el dltimo minuto, organiza tu 
tiempo de tal forma que te permita prepararte, tanto fi 
como mentalmente, para el dia que tienes por delante. Asi 
comenzarăs la jornada con mentalidad positiva y prepararăs 
el camin para un estilo de vida măs feliz y menos estresante. 

Si deseas tener un buen comienizo, el secreto consiste en 
no correr desde primera hora de la mafiana. Concedete dez 
minutos diarios para una rutina de reflexologia, luego 
recompensate con una buena ducha y finalmente prepărate 
un buen desayuno, todo lo cual aprestară tu cuerpo y tu 
mente para la jornada. 

Cuando te levantes de la cama, estira todo el cuerpo, 
tlexiona los dedos de los pies hacia abajo, levanta los brazos 
por encima de la cabeza, y rota las muiiecas y los tobillos, 
Relaja la barbila y respira de forma lenta y profunda, 
inhalando par la nariz y exhalando por la boca. Concentrate 
en el movimiento ascendente y descendente de tu pecho. 
Una respiraci6n profunda es como un regalo para cada câlula 
del cuerpo, y mejora el funcionamiento del sistema 
circulatorio, el cerebro y los misculos, Resulta muy dificil 
sentirse tenso y ansioso si se respira lenta y profundamente, 
Recuerda que la respiraciân pausada y consciente desacelera 
el ritme cardiaco, reduce la ansiedad y hace descender la 
tensiân arterial; asimismo, ayuda al organismo a quemar los 
productos de desecho y a liberar endorfinas, que son el 
analgâsico natural del cuerpo. Con una respiraciân ritmica 
y controlada puedes entrar en armonia con el mundo. 

Desputs de unos minutos ponte de pie juno a tu cama, 
înclinate hacia adelante hasta tocarte las puntas de los dedos 
de los pies, y rota las caderas, Date una ducha, y antes de 
finalizar sumergete bajo un chorro con agua îria para 
estimular la circulaciân 
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Reflexologia para comenzar el dia 


La reflexologia es excelente para estimular la circulaciân 
sanguinea y el fluyjo de energia desde primera hora del 
dia, Los siguientes ejercicios de manos son muy sencillos. 
de aplicar y estimulan la totalidad del sistema nervioso. 
Realiza la siguiente secuencia completa en la mano 
derecha antes de tratar la izquiierda. 

La fotografia 01 muestra câmo calentar las manos, 
corretamente, un paso vital para todos los ejercicios 
de manos, EI ejercicio de moldeado es una buena tâcnica 
„de relajacion general, mientras que el de relajaciân 
dialragmătica resulta excelente para distender el sistema 
respiratorio porque contribuye a relajar el mosculo del 
diafragma, situau en la base del pulman. Utiliza la 
tecnica de deslizamiento que hemos mencionade en 
1as pp. 20:21 para e) ejercicio de relajaciân diatragmătica 
Y tambien pară trabajar el rellejo del pulmân, tanto 
en las palmas como en el dorso de las manos. 


REFLEXOLOGIA 
Calentamienta: picciân 
espinal (01) 

Fricconia el bonde externa 
del pulgar con la ora mano. 


Moldeada manual (02) 
Masajea la palma can el puho 
de tu oira mano. 


Relajaciân diafrazmâtica (03) 
Desiza el pulgar a lo larga de 
1 lina del diajrasma. 


Rellejo del pulman (04-05) 
nabaja sobre el refejo del 
pulmân (04) desde la nea del 
diafroama hasta a base de ls 
dedos,  luego contina sobre 
el dorso de la mana. 
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Desayunos energâticos 


Un tratamiento de reflexologia răpido incrementară tu 
energia, pero debes complementario con un desayuno 
nutritive para activar el metabolismo tras el prolongado 
ayuno de la noche, Si no recuperas tus niveles de azucar 
en sangre, en poco tiempo te sentirăs cansado, te costară 
mucho concenirarte yte pondrăs de mal humor. 

Puedes prepara un desayuno sano en pocos minutos, 
Inspirate en las ideas ue encontrarăs en estas păginas, y 
comienza el dia con alimentos sabrosos y nutritivos, Evita 
el cale, ya que puede provocar tensiân y ansiedad, y en 
su lugar bebe algiin sustituto compuesto de cereales o 
cate de diente de leon. 


DESAYUNOS DE CINCO. 
MINUTOS 

“Uno combinacin de cualgulera 
de los sigulentesalimentoste 
sustentară durante toda la 
matana 

Gachas de avena con leche 
endulsadas on Jula, 
deshiărenada troceada, como 
albaricoques y arândanos, Esta 
combinaciân resulta ideal para 
dos los maanas imvernales, 

dn huevo escalada (puedes 
hacelo en el microondas en 
segundos sobre una rebanada 
de pan integral tostado. 

Una variedad de futa jesta, 
came albaricogues, uvas y 
sandia. Podrius agregar. 
tambien una cucharadita de 
vogur natural. 

En lugar de cafe o e comin, 
prueba una mezela de rebel 
7ojodisecado, oniga y melisa, 
au en la fotografia aparete 
cam una vamita de melisa 
Jresca. Na sâlo sabe muy bien 
sino que ademâs avuda a 
elimina toxinas. 

Orra posibiidad consiste en 
tommar un batida de [rata jresca. 
Vierte un vaso srande de zumo 
de manzana en una licuadara 
Y acreza un plătana yuna pera 
en trozos Licua todos los 
ingredientesy bebelos, Esta 
propuesta es ideal și e cuesta 
tevantarte con tiempo suiciente 
como para preparare un 
desayuno adecuade: 
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42 reoârate pata un nuevo dia 


Librate de los resfriados 


La reflexologia puede ayudarte a aliviar 
considerablemente los resfriacos, aunque si tienes 
iebre s6lo debes realizar los ejercicios de relajaciân de 
la p, 38. Completa la siguiente rutina primero sobre tu 
mano derecha, y luego trabaja sobre la izquierda, Antes 
de coimenzar realiza los ejercicios de calentamiento de 
ta p.38, 


CONSEJOS GENERALES (REMEDIOS CASEROS) 

m En una taza de agua caliente vierte el zumo de un limân 
recien exprimido y agrega dos cucharaditas de miel 

n Si tienes la nariz y los senos obstruidos, prepara una 
inhalaciân. En un cuenco con agua cliente agrega cinco 
gotas de aceite esencial de gaultheria, enebro o menta. 
inclinate sobre el recipiente, colocate una toalla sobre 

Ia cabeza, y respira de forma lenta y ritmica. 

Para energizar tu sistema inmunolâgico, toma diez 
gotas de tintura de equinâcea dos o tes veces al dia y 
500 mg de vitamina C una vez al dia. 

n Bebe al menos doslitros de agua al dia. Pocas personas 
son conscientes de que una nariz que «gotea» provoca un 
efecto deshidratante sobre el organismo. 

n La miel hace maravillas con la tos. Para preparar una 
bebida calmante, mezcla dos cucharaditas de miel mâs 
otras dos de vinagre de manzana en 30 ml de agua tibi 
Para aliviar el dolor de garganta y la congestiân, agrega 
una cucharadita de tomillo reciân picado a la miel, y 
comprobarăs que esta mezcla tambien actia como 
expectorante, 

"= Chupa una pastila de cinc cada tres horas para calmar 
el dolor de garganta o la 105 y energizr el sistema 
inmunolâgico. 
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REFLEXOLOGIA 
Garganta (01) 

Desliza ei dedo alrededor 
de In base del pulgar. 


Rostro y senos [02) 

Recarre cada uno de los dedos, 
de unoen uno, comenzando, 
vor la base del menique. 


“Columna vertebral (03) 
Desliza ei pulgar con el que 
estăs uabajando por ia parte 
superior dela mea pelvica y. 
Iuego hacia arriba, ei direcciân 
al borde exterior del pulgar. 


Bazo (03, 

Ireflejo del baz se encuenira 
debajo de la inea del diafragma 
ysobreel bande exterior de a 
mano izquierda solamente. No. 
obatante, desiza tu pulgar por 
toda la superțice dela palma. 


Cerebro (05) 
Presiona con [irmeza el extreme 
del pulgar con el mismma ded 
de la atra mana. 


Dio y ofdo (06) 

Trabaja sobre el refeo del ojo, 
«que se encuenira por debajo de 
ta primera articulaciân del deda 
indice, Utilza la tăenica de 
rotaciân y repite sobre elrețlejo 
del ode, stuado exactamente 
debajo de a primera 
aniculaciân del dedo corazGn. 


aa Prepărate parau nur dis 


Soluciones para jaquecas 


Puedes despertarte con dolor de cabeza par nfinidad de. 
azonis incluyendo la deshidrataciân, un restriado 
(p.42),la gripe (pp. 128-129), bajos niveles de aziicar en 
Sangre, estres, cansancio o fatiga visual (p. 73) Evita ocultarlos 
bajo os efectos de los calmantes y centrate en eliminar la 
causa (para el tratamiento de la migraăa, vanse pp, 74.75) 
La reflexologia alivia la jaqueca en forma inmediata, en 
particular si tienes tiempo para un tratamiento podălico 
(veanse pp. 122-123). Sin embargo, este tratamiento 
manual resulta prăcticamente igual de efectivo. 


CONSEJOS GENERALES 

'n Bebe mucha agua mineral para rehiidratar el cuerpo y 
eliminar las impurezas, y elimina cualquier alimento que 
pudiera agravar los Sintomas, como cafe, queso, ete. 

n Si estăs muy cansado, intenta beber mâs. Consulta las 
pp. 106-107 si te cuesta conciliar el sueio. 

'n Los dolores de cabeza muy frecuentes pueden indicar 
problemas de vista, asi que consulta a tu oftalmâlogo, 

n Una cucharadita de miel restablece el nivel de azâcar 
en sangre, 

n Relâjate con un bafio caliente al que le hayas agregado 
inco gotas de algin aceite esencial, como lavanda o menta. 
' Aplicate una compresa Îria (vase la pâgina opuesta) 
utilizando aceite esencial de rosa. 

 Pide a tu pareja que te de un masaje de cabeza, cuello 
yhombros (p. 101), agregando unas gotas de aceite 
esencial de menta o anis al aceite que empleas para 
trabajar, Si los sintomas persisten, levate a la oficina un 
recipiente pequenio de bâlsamo del Tigre (tiger balm) y 
uilizalo para darte suaves masajes sobre la lrente, los 
senos y las sienes durante algtin momento tranquilo. 


REFLEXOLOGIA 

Trabaja sobre todos os rejejas 
de la mano derecha primera y 
1uego pasa a o izquierda. 
Antes de comenzar, calienta 
a mano que vas a tratar 
(bease p. 38) 


cerebro (01) 
Para trabajar e punto refieia 
del cerebr, presiona con 
Jirmeza la pane superior del 
ulgar con el mismo dedo de 
1 atra mano, 


Columna vertebral (02) 
Firelejo de a columna 
vertebral comienza en la base 
de la mano y contina hacia 
arriba, por el borde exterior 
del pulgar. rabaja sobre todo 
elreflejo utilizando la t&cnica 
de desizamiento con el [in de 
alivar la tension en la 
column vertebral y el sistema 
nervioso central. 


EL DOLOR DE CABEZA 
DE LA «RESACA» 

Algunas dolore de cabeza son 
autzinducidossi has bebido 
alcohol en exceso, en cuya cas0 
deberias tomb trabajar 
sobre el refleio de hisado 
(rp.61-65). 
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CONSEJOS GENERALES 
uita tomar splina, ya que 
puede provoca imtaciân 
esomacal,ytambien e caje, 
ue deshidratară an mâs. En 
su ugar, bebe mucha 
cantidad de aguadurante el 
di para purifica esistema 
ecuperar luidos 

Desputs de tarie las 
'manos, timbateen la cama 
con una comprea Jia durante 
diez minutos Para prepararla, 
cotoca eiscubitos de hiela en 
100 ml de agua y atega tinca 
gotasde aceite eervial de 
Tosa, geranio o camarila. 
Empapa compresas de 
ahoden absorbenteen la 
soluciân y aplcalassobre las 
steme ya prente. 

Intenta comer una 
ebanada de pan decenteno 
testado o un cuenco pequelo 
de ozur natural con miel 
cubierto de avena ogermen de 
tg; sia pesar de da ientes 
nâuseas, simplenerte bebe 
una taza de infusiân de 
menta. 
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Olvidate de los periodos dolorosos 


Los periodos menstruales dolorosos, con o sin abundante . ANTES DEL PERIODO 

sangrado, son realmente desagradables. En algunos casos a Bebe mucha azua 

la causa es el estrefiimiento, debido a que el intestino '8 Come măs alimentos 

congestionado presiona el dtero; para mantener la Pegtate sp A Ip) RS, 

vena y pan con granos de 

regularidad,sigue una dieta eauilibrada y controla lo que viza za 

comes la semana antes de la regla (vease păgina Opuesta). m Ingiere ms itoesrăgenas, 

realiza mucho ejerciciosuave: el yoga, la natacion y las. como garbanzos soja. 

caminatas son particularmente bueros para prevenir ym Gansume mayor cantidad de 

aliviar los periodos mensiruales dolorosos, dcido linoleica. Lo encontrarăs 
La rellexologia tambien calma el dolor menstrual. 46 ea lase ie 

Si los sintomas son severos pide que te traten los pies pps pipe eee 

(op. 134-135), Si deseas trabajar solo, trata cada mano Como Verras de oja verde (erei 

muestran las fotos empleando la I&cnica de deslizamiento.  berro o brecal, yademăs 

En la p. 38 encontrarăs ejercicios de calentamiento. sarbanzos, judias lentejas 


REFLEXOLOGIA ) % 
Utero 1) 

Trabaja el dtero con el dedo 

corazn de tu otre mano. EI 

reflejo se encuentra en la 

muteca, debajo del pulgar. 


Ovario (02) A 
Usa el mismo deda para i 
trabajareleflejo delovario | 

sobreel Iad interna de la mano, 

Jrente al hueso de la mueca. 


Trompa de Falopio (03) 
Emplea 13 cuatra dedes de le 
mano con la que trabajas para 


envuelve la munca como si 
fuese uma pubera. 


2 


contactar con este refle, aue - P 
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CONSEJOS GENERALES 

n Agrega un par de gotas de aceite esential de camomila al 
ceite que utiices para darte masajes, como por ejemplo el 
de almendras, y masajeate suavemente el abdomen. 

n Para aliviar los calambres uterinos toma dong quai [un 


vadicional remedio a base de hierbas) en forma de câpsula. 


n Sorber infusiân de camomila contrauresta el dolor 

yla vension nerviosa. EL 16 de hoja de Irambuesa reduce 
la hinchazon. 

a Relăjate con un bazo caliente, agregando cinco gotas 
de aceite esencial de camomila romana, mejorana o 
cipres para alviar los calambres abdominales. 

n Una bolsa de agua caliente sobre la zona abdominal o la 
parte inferior de la espaldaayuda a mitigar los calambres. 


ANTES DEL PERIODO 
m interrumpe o disminuye el 
consumo de cafeina; no bebas 
mâs de tre tazasal dia. 

n Disinuye las proletnas 
detu dieta. 

n vita los alimentos que 
contengan azicar ejinado. 

= si bebes alcohel,hzelo can 
moderacisn. 
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Nâuseas matinales 


Las năuseas matinales suelen ser babituales durante ls; 
primeras semanas de gestation. Al comienzo del embarazo 
el organismo produce un exceso de hormanas con el fin de 
estabilizar al feto en el dtero, y esto provoca que en el cerebro 
circule mayor cantidad de fluido y que los mecanismos de 
equilibrio del oido înterno resulten afectados. 

La reflexologia resulta beneficiosa en estos casos, en 
particular si la glândula pituitaria y la totalidad del 
sistema digestivo se tratan desde los pies. Sin embargo, si 
viajas en tren y sientes nâuseas, trabaja sobre tus propias 
manos, como muestran las fotogralias, y te sentirăs mejor. 


CONSEJOS GENERALES 

n No te levantes de la cama con prisa. Antes de hacerlo, 
tomate una taza de te dulce con una galleta seca. 

n Evita inclinate desde la cintura, puede iritar el ner 
vago, Es preferible que adoptes la posiciân de cuclilas, 
que estira el tercio interior de la columna y abre la pebvis 
n Coloca unas pocas gotas de aceite esencial de ambrette 
sobre un paniuelo e inhala lenta y profundamente. Este 
metodo es ideal para combalir las năuseas. 

n Chupa tabletas de olmo, bebe 1€ de jengibre 

o mordisquea galletas, tambien de jengibre. 

n Cuida tu dieta, ya que la deficiencia de ciertas 
vilaminas, como el cinc y la vitamina B, parece agravar 
las năuseas matinales. EI cinc se encuentra en la carne 
oja, las semillas de calabaza y las verduras de hoja 
verde, mientras que el plătano, la albahaca y el jengibre 
son buenas fuentes de vitamina Bg, 

m Un bajo nivel de azâcar puede coniribuit a la aparicion 
de las nâuseas, de modo que intenta comer un aperitivo, 
rico en proteinas media hora antes de inte a la cama. 


REFLEXOLOGIA 

Cerebro (01) 

ras calentar la manu que 
deseas trata (p, 38, presiona 
con Jirmeza la parte superior 
del vulgar con el pulsar de la 
tra man: 


Cuello y tiroides (02) 
Mediante la tecnica de 
deslizamiento, trabaja alrededor 
de la base del dedo pulgar. 


Glândula suprarrenal (03) 
Trata la zana ms carnea de la 
palma de la mano con la tâcnica 
de destizamiento. Para coregui? 
una mayor estimulacian recue 
a una profunda rotaciân sobre el 
rea indicada. 


Pâncreas, estâmaga 
y bazo (01) 

os eflejos del pămrezs, el 
estomago y el bazo se 
encuentran solo en la mano, 
izauierda. Desiza el pulgar 
sobre la zona correspondiente 
coma maestra la fotosruția 


ADVERTENCIA 
Ante vâmitos graves que no 
vemiten, consulta de imediata 
a tu medica, i tienes 
antecedentes de abona, no 
practiques ninguno de los 
ejercicios de reflexologia. 
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CAPÎTULO TRES 


Viaja con equilibrio 


y armonia 


Con sistemas de viaje tan sofisticados como los 


utilizados en la actualidad, cada vez resulta 


mâs făcil recorrer grandes distancias, tanto sea 
por trabajo como por placer. Sin embargo, 

a pesar de que viajar es mâs sencillo, resulta 
tambien mâs estresante debido a que hay. 
mayor cantidad de personas involucradas, las 
expectativas son măs altas y todo el mundo 


dispone de menos tiempo. 


ualquicra que sea el medio de transporte que utilices, 
Ci puede poner a prueba hasta el măs tranquilo de 
los temperamentos. Por fortuna, son muchas las cosas que 
puedes hacer para que tu viaje resulte lo mâs câmodo y 
relajante posible, La reflexologia es una herramienta 
sumamente dtil para mantener la calma en situacianes 
estresantes o bien para conseguir un «subidân» de energia 

y favorecer la buena circulaciân sanguinea durante los viajes 
prolongados, Lo maravilloso de todo esto es que sâlo 
necesitas tus manos y algunas instrucciones, 

Si viajas por la mahana, asegurate de tomar un desayuno 
nutritivo (y€anse pp. 40-41) y evita el cafe: la cafeina estimula 
!as glândulas suprarrenales y te tensiona. Ten cuidado con lo 
que comes en ruta y evita los aperitivos salados o la comida 
«basura, porque la sal favorece la retenciân de liguidos y 
puede provocar hinchazân de pies, piernas y tobillos, e 
incluso de ojos. Lo ideal seria que preparases un aperitivo 
conformado por una botella grande de agua, (ruta y frutos 
secos sin sal. 

En los viajes prolongados, en particular los a6reos (sanse 
pp. 56-59), ponte zapatos bajos y prendas amplias, porque los 
cinturones y los pantalones ajustados restringen la 
respiraciân y la circulaciân. 

Si conduces a menudo utiliza un respaldo especial para 
conseguir mayor sujeciân y comodidad, ya que permanecer 
sentado en una posiciân fija durante bastante tiempo puede 
provocar problemas de espalda. Si recorres grandes distancias 
en coche no olvides dividir el viaje en varias etapas, ya que el 
descanso restablece la concentraciân y permite eliminar las. 
tensiones acumuladas en el cuerpo, particularmente en los 
mtisculos de la cadera y la columna vertebral. 


52 vila con eqiibrio y armonia. 


Ataques de pânico 


Los ataques de pânico son aterradores y pueden surgir sin, 
razân ni provocaciân aparente, a pesar de que quienes los 
padecen con frecuencia suelen identificar ciertas 
circunstancias que Jos desencadlenan, como utilizar el 
transporte păblica o în de compras. A pesar de lo 
desagradables y turbadores que puedan resultar, no 
oides que el ataque pasară en cinco segundos o en 
pocos minutos, En las pp. 132-133 encontrarăs un 
tratamiento para solucionar el problema a largo plazo. 


COMO ENFRENTAR UN ATAQUE: CONSEJOS GENERALES 
Independientemente de donde te encuentres, hay muchas 
cosas que puedes hacer para controlar o hacer Irenle a uni 
ataque. 


SÎNTOMAS GENERALES 
10 primera vez que. 
experimentas un ataaque de 
pânico puedes legar a perisar 
que estâssujriendo un ataque. 
cardiaca, estăs a punto de morir 
0 1e estăs vohiendo loco Es muy 
pecuente sent debilidad, fata 
deaire y nduseas; tambien 
sar, tener actesos de rio o de 
alor, semir ia necesidod de ial 
banc, o notar dolores o malestar 
enelpecho. 

si padeces ataques de 
ansiedad no creas que eresel 
tinico: aproximadamente 
e) 35% de as personas 
experimentan al menos una 
en sus vidas 


REFLEXOLOGIA 
Un simple ratamient> manual 
en cuanto comienzasa percibir 
ta ansiedad te oyudară a 
velaante evita un ataque 
Tambin te permitră alea 
tu atenciân dela ansiedad. 
yhacene con el contra de 
ta situa. 

necurre a e tăcnica de 
desizamienta para 
concentarie en as vea del 
diaasma y ei pulmăn, que 
sori muy făciles de encontrar. 
Cuando te sientas mâs 
caimada,tabaja sobre toda 
a mano metădicamente 
(eanse pp. 6067). 


Diafregma oi) 
Desiza el pulgar ala larzo de 

1a linea del diafragma desde el 
bande intezir hacia el esteri. 


Pulmân: palma (02) 
Trabaja sobre el refeja del 
uimân situado en la palma 
dela mano, desde la înca de! 
diajragma hasta la base de los 
dedos 


Pulmân: darso 
de la mano (03) 

Trabaja sobre e reeio del 
pulmân situado nel dona 
de a mano utiizando cl 
pulgar oel indice. 


Manus de pan 33 


= Respira lenta y profundamente, apoyando la mano, 
sobre el estâmago y sintiendo su ascenso y descenso. Si 
sutres una hiperventilaciân, intenta respirar de forma 
tenta y riimica dentro de una boia de papel, pueslo que 
asi la cantidad de oxieno disminuye y se incrementan los 
niveles de disxido de carbono en la sangre. 

m bistrăete pensando en objetoso tareas banales, como 
por ejemplo lo que necesitas comprar para la cena, 

n En la medida de lo posible, levântate y camina o corre 
para quemar el exceso de adrenalina. Puedes hacerlo 
discretamente simulando que vas al baho. 

n Muchas personas notan que unas pocas gotas de 
remedio de flores de Bach hacen maravillas, 

 intenta escuchar msica relajante o meditaciones. 


54 val con eculibio armonia 


Mareos durante los viajes 


Asi como hay personas que pueden navegar por los 
mares măs aşitados sin tener ninguna reaccidn, otras 
s6lo tienen que sentarse en un coche en movimiento. 
para sentir năuseas, desvanecimientos y comenzar a 
vomitar, Este malestar se origina en un exceso de 
sensiblidad del ofdo interne, que afecta el cquilibrio del 
cuerpo y, a su vez, del estâmago. La reflexologia actda 
como un eficaz antiiloto, el simple tratamiento manual 
descrilo a continuaciăn aliviară los sintomas y ayudară a 
recuperar el equilibrio corporal. Trata primero la mano 
derecha antes de trabajar la izquierda. 


CONSEJOS GENERALES 
Con poca preparaciân puedes mejorar cualquier viaje: 


REFLEXOLOGIA 

tomienza por calentar 

a mano que vas a tratar 
fuese p. 38) y luego irabaja 
os reflejos indicados, 


Columna vertebral (1; 
Recon el efleja de dicha 
zona como muestra la 
fotografi. Debido a que la 
columna vertebral incorpora 
el sistema nervioso central, 
esto ayudară a equilibrar la 
totalidad del cuerpo. 


senos 02 

tiitiza a tcnica de 
desiizamienta para tat la 
zona de lossenos Asciende 
por cada un de os dedos, 
comenzanda por la base del 
menique. III se encuentra 
tambren el relejo del hombro, 
ue se superpone con el del 
seno. 


Ordo (03) 

Presiona el punto relejo del 
oido con el pulgar de tu otra 
mano y realiza una rotacin 
profunda tres0 cuatro veces, 
EI punto relejo deloido se 
localiza exactamente debajo 
de la primera articulaciân del 
dedo corazân. 


Marcos durante los viajes 55 


“m No caigas en la tentaciân de tomar alimentos muy 
condimentados la noche anterior al viaje: Come una o 
dos tostadas secas antes de partir y no tomes cafeina en 
ninguna de sus lormas ni antes ni durante el trayecto. 

= Bebe una infusiân de jengibre, o bien mordisquea 
galictas o toma câpsulas de esta planta para combatir las 
năuseas y liviar el malestar gastrointestinal, Si no tienes 
jengibre, chupa limân fresco a caramelos de menta. 

n Viaja en la direcciân en que se desplaza el vehiculo y, 
si vas en coche o autocar, sientate en la parte delantera 
yasegărate de contar con una buena ventilaciân. Si 
realizas un viaje por mar, diigete a la cubierta y respira. 
el aire marino lenta y profundamente mientras te 
concentras en el horizonte. 


56 Waja con eguilbro armonia 


Viajes en avi6n 


El avion suele ser el medio de transporte măs râpido y 
conveniente para alcanzar un destino determinado, de 
mocdo que cada vez somos mâs los que ascendemos a los 
cielos por motivos de trabajo y placer, Sin embargo, a 
pesar del glamour y el entusiasmo que pravocan los 
viajes a&reos, lo cierlo es que suele ser una experiencia 
extremadamente cansina. Si deseas minimizar los efectos 
colaterales de los vuelos recurre a la reflexologia 

y respeta los consejos generales que aqui se incluyen. Sin 
duda alguna, tu viaje resultară mucho ms agradable. 


ESTIMULA TU SISTEMA INMUNOLOGICO 

Respirar el aire seco y reciclado de una cabina pone en 
peligra hasta al măs fuerte de los sistemas inmunes, en 
particular si la persona ya se encuentra cansada: piensa 
«ue los pasajeros no sâlo comparten sus gârmenes y virus 


REFLEXOLOGIA 

Hizado (01) 

Elvefejo del higado se localiza 
en a mano derecha. to 
encontranăs entre la ineas 
del diafragma > a cintura, y 
se extene a lo lago de a 
palma desdeel menigue hasta 
el dedo corazân.Desiza el 
pugar izquierdo por toda la 
zona come must la foto, lo 
cual te permitră, osimismo, 
contactar con lo intestinos. 
rabaja sobre esta ârea res 

o cuatraveces. 


MANTENTE HIDRATADO 
EI detalle mes simple y sin 
embargo măs importante que 
debes tener en cuenta &s la 
bidrataciân: bebe mucha agua. 
porgue tienes que recuperar los 
Muids aue pierdes al respirar el 
air tan extremadamente seco 
de la cabina. 

A pesar de que una copa 
podria relojarte uri poco, es 
prefeible rechazar el alcohol 
orque tiene un electo. 
diuretic y, en comecuenia, 
favorece la deshidrotacion, Lo 
mâs tonveniente es optar por 
el agua mineral. Tambien es 
recomendable que te leves tu 
propia boteila de dos luros 
para lenar los vasos al 
mânimo. 


durante horas, sino que ademâs os filtros naturales del organismo 
—1a nariz, la garganta, los pulmones y los ojos-— se secan y no pueden 

trabajar correctamente. La reflexologia es una excelente herramienta . 
para estimular el sistema inmunolâgico y, ademâs, ayuda al organismo 

a rechazar infecciones. Para conseguir mejores resultados, sigue el 

tratamiento de manos completo descrito en las pp. 60-67 y dedica unos 

minutos mâs a trabajar sobre los reflejos del higado y el bazo como se 

detalla a continuaciân. 


CONSEJOS GENERALES 
n tvita los aperitivos salados ivease p, 51). 

m Sitienes la piel seca, raciate a cara con agua a intervalos regulares, 
n oma vitamina C, que lambien es un gran antiinflamatorio, o tintura 
de equinăcea antes de volar. EI cinc tambien es bueno para el sistema 
inmunolăgico, mientras que el compleja vitaminico B te ayuuda a 
sobrellevar el estres. 


Bazo (02) 
Fivefei del bazo se localiza 
en el borde exterior de la 
mano izqulerda. e stia 
prânimo a la base del 
'mesique. por debajo de la 
nea del dogma, > jnalia 
exactamente debajo de la 
tinea de a cintura, Desliza 

el pulgar derecho por oda la 
zona ilustrada, no sâlo por el 
Pazo, y contactarăs con los 
reflejos delestămaga, e 
pâncreas los ntestinos. 
Repite eso cuatra voce, 
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PROTEGETE DE LA TROMBOSIS VENOSA PROFUNDA 
Aunque puedas permitite el lujo de viaiar en primera clase 
o en clase ejecutiva, nunca olvides moverte con regularidad 
para proteger tu circulaciGn y evitar el dolor de espalda y la 
rizidez general. Ten en cuenta que a pesar de que el corazân 
bombea sangre hacia todo el organiso, lambiien depende 
del impulso del cuerpo para extender la irrigaciân sanguinea 
hasta las extremidades, Por ese molivo, cuando permaneces 
sentado durante periodos prolongadios la circulacion se hace 
măs lenta y la sangre puede estancarse en ciertas partes del 
cuerpo —generamente las piernas-— y formar coăgulos. 
Este fenâmeno se denomina trombosis venosa profunda, 

y puede resultar fatal si el coăgulo se desplaza hacia el 
corazon o el cerebro. Para evitar esta afeccion aplica sobre 
tus propia manos un iratamiento de rellexologia complelo 
durante el vuelo, como muestran las pp. 60-57, 


CONSEJOS GENERALES 

Existen muchas precauciones generales que puedes tomar 
antes y durante el trayecto para proteger tu circulacin. 

m Toma tabletas de ajo antes de comenzar el viaje y siete 
horas măs tarde. EI ajo impide que la sangre se espese 
yen consecuencia estimula la buena circulaciân. 

n Viste prendas amplias y comodas (vase p. 51) 

'm Cuando te encuentres sentado, rota los pies a intervalos 
regulares; muevelos hacia abajo, en direcciân al suelo, y 
luego hacia el echo. Respira prolundamente un par de veces 
o bosteza. 

'= Cada dos horas levăntate del asiento y camina de un 
extremo a otro del aviân, Ponte de puntillas y vuelve a 
apoyar los talones para experimentar una sensaciân de 
presiân y estiramiento en las pantorrilas. 


LA LLEGADA Y EL «JET LAG» 

Cuando Ilegues a destino, toma una ducha lo antes 
posible. Echate chorros de agua fria por las piernas y los 
pies para estimular a circulacisn y evitar la hinchazân, 
y desputs tămbate durante media hora con las piernas 
bien elevadas, 

Elelecto mâs comtin de los viajes prolongados es el 
Ilamado jet /ag (diferencia horaria), porque el cambio 
de franja horaria perturba el reloj del organisme, Por lo 
general, cuantas mâs horas pasamos en el aire —en 
particular si nos desplazamos hacia el este—, măs nos 
cuesta recuperarnos. No poder dormi o tener que 
hacerlo a horarios extrahos nos produce ansiedad, 
confusiân o incluso depresiGn durante algunos das, 


CONSEJOS GENERALES 

m Una vez que Ilegues a destino, anima a tu cuerpo a 
adaptarse al nuevo huso horario. i legas durante el dia 
pero Lă a esas horas normalmente estarias durmiendo, 
sal a dar un paseo y permanece despierto hasta la noche. 
Si Iegas de noche pero para ti es hora de estar despierto, 
cierra todas las cortinas y acuestate a descansar. Echa 
unas cuantas gotas de aceite de lavanda en un panuelo y 
volâcalo subre la almohada. Probablemente conseguirăs 
dormir profundamente, y asi normalizarăs las 
secreciones naturales de melatonina que produce 

tu cuerpo con el fin de prepararse para el sueno. 

m La valeriana en infusiân o en căpsula ejerce un efecto 
sedante sobre el sistema nervioso; ayuda a disipar la 
tensiân nerviosa y favorece el suefio protundo. 

m Si te encuentras mal y tienes dificultades para condiliar 
elsueio, toma lecitina, 
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LA MELATONINA 
La melatonina es una 
sustancia de canacteristicas, 
similares a los hormonas que 
ovuda a resular elreloj 
interno del organism. Es 
secretada por la pequena 
șlândula pineal, que se sită 
en la base del cerehro y 
responde a los combios de 
luz: cuando estă oscura, 
secrera măs melatonina y 
cuando hay uz, la producciân 
se internumpe. Una cantidad 
muy reduzida de esta 
sustancia provoca 
dificuhodes en el sueha. 
fveanse pp. 106-107), mientras 
que el exceso suele causa 
depresiân (pp. 116-117] 
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Tratamiento de manos 


Un ratamiento complelo de rellexologia de manos te 
Ilevară unos veinticinco minutos, Trabaja primera los 
rellejos de la mano derecha antes de tratar la izquierda. 
No olvides calentar la mano que desees tratar (vease p, 38) 
Cuando trates una determinada dolencia lo ideal es 
que te sometas a un tratamiento manual completo 
Y luego dediques mâs minutos a los reflejos 
corespondientes al problema que te afecta. in embargo, 
la falta de tiempo suele impedir el cumplimiento de este 
programa. La soluciăn a este problema son ls viajes, una 
oportunidad perfecta para levar a cabo todos los pasos, 
del tratamiento: no sâlo te pareceră que el tiempo pasa 
măs răpido, sino que tambien estimularăs tu circulaciân 
y evitarâs que se acumule tension en tu cuello, hombros, 
column y cadera și lienes que permancer sentado en la 
misma posici6n durante largos periodos. 
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REFLEXOLOGIA 

Pulmân: palma (01) 
Trabaja sobre el refleia del 
pulmân, desde la linea 

det diahagma hasta la base 
de os dedos, 


Pulmân: dorso de la mano (42) 
rabaja sobre ei ejeo del 
vulman uitizanda el palgar 
oel indice, 


Senos (03) 

tza la enica de 
desizamiento para tatar e! 
rea de los senin, Comienza 
por la base del dedo menique 
vrecorre cada deda de uno 
enuno. 


jo 3) 

E/veflejo del oju se localiza 
exactamente debajo de la 
primera articulaciân del dedo 
indice. Con el pulgar de la 
mano con la que estăs. 
trabajando realiza una 
rotaciân profunda tres 

a vatra erei 


“62 via con equilirio armonia. 


Dido (05) 

FI punte reflejo del oido se 
localiza precisamente debajo 
de la primera articulaciân del 
dedo corazon de ambas 
manos. Utiliza el pulgar con 
el que ss trabalando para 
pica una profunda stociin 
eso ciao ere 


Cuello y tiroides (06, A y 8) 
Trabaja sobre la base del 
ulgar (06 A ycontinia au 
alrededor (06, 8) utilizando la 
tecnica de deslizamiento. 


“Căci (07) 
Elrefejo del căccinsesitia en 
1 be dela colurmna 
vertebral. Aplica una intensa 
presiin con los cuatra dedos de 
la mano con lo que estăs 
trabajando. 


Cadera, pelvis y nervio 
ciâtica! 


06) 

Los puntos refejos dela adera, 
1a pes yel nervia iătico se 
tocalzan en el dansa de as, 
manos, debajo del mehique. 
Para contactar can este rea, 
aplica presiân con los cuatro. 
'dedos sobre el borde exterior 
de la man que stăs ratan do. 


Columna vertebral (09) 
Destiza el pulgar con el que 
estăstrabajanda por todo el 
reflejo de la columna 
vertebral, desde la base de la 
mano hasta el borde externe 
detotro pulgar. 
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io y armonia 


Cerebro (10) 

Presiona con firmeza la parte 
superior del pulgar can el 
pulgar de a mano que realiza 
eltratamienta, 


Hombro (11) 
Desiza ei pulgar hacia el 
mepique desde la linea del 
diafragma, Este release 
supenpone con la zana de 
o sens, 


Rodila y codo (12) 

ste pequeno reflejo triangular 
seentuentra en el dorso de 

1a mano, debajo del menique, 
yse sita entre la linea del 
diafragma y la de a cintura. 
Desliza os cuatro dedos por 


Area del estâmago [13) 
Desiza el pulear inicarente 
„porla palma dela mano 
“zquierda para comactar con el 
estămao el pâncreas el baza. 


Intestinos(14, Ay 8) 
Desiza el pulgar por toda 

a palma de la mano, como 
muestra la Jotograția. Sobre 
a derecha (14, A) irabajarăs 
el higado, la vestcula biliar. 
la vâlvula ileocecal y el coloni 
ascendente y ransverso, 
mientras que en la izquierda 
(14, B) contactarăs con los, 
puntos refeias del colon 
transverso, descendente. 
ysiemoideo. 
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sistema urinario (13) 
Fisitema urinario ncluye los 
refeios del vea, e uter 
losrinones 

Para contacta con Is 
refejos de a vejisa, trabaja 
sobre a zona carnosa del 
pulgar atiizando a tăcnica 
de desizamienta Caminiia 
ascendiendo par la mana 
Posta la base del dedo indice, 
que tambien afeciară el 
unter. 

FIrefeio del rin se 
encuentra por encima del 
unter. Sigue trabajando sobre 
ta parte carnosa del pulgar 
hasta que leguesa a lnea del 
diafragma. Aplica una 
profunda rotaciân sobre este 
rea para trabajar sobre el 
rinan. lambien comtactarăs 
con la glândula suprarrenal, 
ue se localiza encima del 
rinon, dentro dela linea 
atena 


Utero/prăstata [16) 

Percibinăs el refeja del itera o 
1 prostata en el borde exterior 
de la muiieca, debajo del 
pulgar. Contacta con esta zona 
presionando con el dedo 
rorazân de la mano con la que 
estăs trabajanda. 
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Ovarioftesticulo (17) 

Con el mismo dedo tabaja el 
refleio del avario o el testiculo, 
situado sobre el borde interior 
dela mano, debaja del 
meique y rente al hueso 
dela muleca. 


Trompa de Falopio/conducto 
deferente (18) 

stos puntosrefejos rodean 

la mueca como uma puliera, 
Cuando hayas trabajodo sobre 
el ovario o el testiculo, 
cantinda por toda la mueca 
para contactar con la trompa 
de Falopio o el conduto 
deferente utilizando los cuatro 
dedas de la mano conla que 
estăs realizando el 
tratamiento. 


CAPÎTULO CUATRO 


Alcanza tu mâximo 
rendimiento 
laboral 


Aunque por lo general Ileguemos a la oficina de 
buen humor, suele ser dificil mantener la calma 
ante las exigencias laborales: gran cantidad de 
correo electrânico, faxes y Ilamadas telefânicas 
demandan nuestra atenci6n, y a eso hay que 
sumar las reuniones con colegas y clientes 
que pueden Ilevarnos toda la mafiana. 


ntenta Ilegar temprano a la oticina para poder planiticar el 

dia y abrir e! correo sin que nada te interrumpa; evita coger 
"lamadas durante esos minutos y reservate ese tiempo para ti. 
Estar preparado te hară sentir sereno, seguro, en control y, en 
consecuencia, con mâs probabilidades de trabajar bien. Sin 
embargo, si tus nervios persisten a causa de una cita de 
negocios, recupera la calma con el tratamiento de 
reflexologia descrito en las pp. 52-53, 

Presta atenciân a tu zona de trabajo personal, ya que 
subconscientemente respondes al entorno en que te 
desenvuelves y eso puede afectar tu concentraciân y 
productividad. Manten la superticie de tu mesa limpia y 
ordenada, y archiva o tira todo aquello con lo que no trabajes 
o ya no te haga falta. Las montahas de papeles desordenados 
te confieren un aspecto desorganizado y te hacen sentir 
precisamente asi, ademăs de consumir tu energia, por lo que 
deberias destinar unos minutos al final de la jornada a 
organizar tu mesa y archivar tu trabajo para que a la mahana 
siguiente te encuentres con un espacio limpio. 

Muchas oficinas modernas tienen aire acondicionado y 
dependen casi exclusivamente de la iluminacin artificial, y en 
consecuencia te impiden gozar del aire fresco y la luz natural. 
Para mejorar la atmosfera de forma inmediata, pon sobre tu 
mesa un jarrân con flores frescas de aroma agradable, como 
las tresias, e intenta pasar la mayor cantidad de tiempo 
posible al aire libre, en particular por la mahana o a la hora 
del almuerzo: la iluminaciân artificial no reproduce el 
espectro completo de la luz del dia y no consigue estimular la 
glândula pineal correctamente (vease p. 59). Como resultado, 
se producen dolores de cabeza, migraas o depresiân 
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Protege tu postura 


La mayor parte de las personas pasan su jornatia laboral  ESTIRAR Y MOVER 
desearbados en su mesa frentea un ordenador. La mala |. Independientemente de 
postura estresa el cuello y la espalda,  dificulta la o ocupado que est, es 


respiraciân porque comprime la cavidad torăcica e pepe oua te Pon 
impide que los pulmones funcionen correctamente pei elpa 


Cuando te encuentres en tu mesa de trabajo, sientate —- fasevremidades Deea 
conel ordenador exactamente frenierati para queno - forma aliviarâs la tensâa 
tengas que torcer el cuerpo al mirar hacia la pantalla. EI acumulade enelcuerpo y 
monitor deberia estar a (a altura de tus ojos o por debajo . Javorecerăsla buena 
de dicha linea. Ajusta tu sila adecuadamente para que |. Greuleciân: de o contrara. la 
puedas apoyar los pies en el suelo y tus muslos formen | san87e PVede xtancane en tus 
un ângulo rece con el tronco. Eta cruzar las piernas, șa Pr? Peres bate 58) 
que esto no sâlo tuerce la cadera y la column vertebral, 
sino que ademăs impide que la sangre legue 
correctamente a las piernas. Procura que la columna 
quede bien apoyada en el respaldo de la sila y usa un 
cojin pequefi si te hace faita. Manten la cabeza ereuida 
con los hombros relajados y echados hacia atrâs, y 
procura que la columna tambien permanezca recta. 
Coloca el teclado en ta parte frontal de tu mesa y cuando 
escribas manten los codos en un ângulo de noventa 
grados en relaciân con el cuerpo. Las mulecas deben 
permanecer planas yen linea recta. Mueve e! ratân con 
todo el brazo y evita doblar la mueca de lado. 
Controla tu postura regularmente y cambia de 
posicin para evitar que se acumule tensiân en 
cualguier parte del cuerpo; recuerda que los fuertes 
miisculos de ls hombros pueden sulrir tras repetidos y 
prolongados periodos de trabaio sobre el teclado, Si, a 
pesar de 1odas las precauciones, te duele la espalda o el 
cuello, sigue el tratamiento de reflexologia descrito en 
la p.72 


Lesi6n por esfuerzo 
repetitivo 


La lesiân por esfuerzo repetitivo se produce por un uso 
excesivo de las manos, los dedos y las munecas, yes 
trecuente entre las personas que escriben sobre un 
teclado durante prolongados periodos, Los sintomas 
incluyen picor, dolor, sensaciân de quemazăn, hinchazn 
Y entumecimiento en los dedos, las manos, las muecas, 
o los brazos; el dolor tambien puede extenderse hacia el 
cuello y los hombros, Las mujeres embarazadas o 
menopâusicas estân măs expuestas a sufrr esta lesin, ya 
que los cambios en el sistema hormonal crean un exceso 
de fluidos que congestionan los ligamentos, en particular 
los de la muheca. 

Ante el primer signo de problemas debes hacer 
descansar las manos y las muniecas y aplicarte hielo; ten 
en cuenta que si ignoras los primeros sintomas dafiarâs 
tus ligamentos para siempre. Apoya las muiiecas sobre 
dos bolsas pequenas, por ejemplo de guisantes 
congelados, y permanece en esa posiciân durante al 
menos diez minutos. Vuelve a colocar las bolsas en el 
congelador y repite el proceso tres o cuatro veces al dia 
La acupuntura tambien es muy beneticiosa y ayuda a 
curar la inflamaciân de los tenlones. Intenta siempre 
aliviar el malestar con terapias complementarias antes 
de considerar la posibilidad de someterte a una cirugia 

Lo ideal es que intentes evitar la apariciân del 
problema, de modo que siEntate frente a tu mesa 
correctamente (ee la nota de la izquierda), descansa de 
forma regular para ejercitar manos y munecas (lee la 
nota de la derecha), y realizate los tratamientos de 
reflexologia completos ncluidos en las pp. 60-57. 
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EJERCICIOS 
DE PREVENCION 

Protegete de le lesiân par 
esluerzo repetitiv realizanda 
descansos regulares en tu 
trabajo con el ordenador 

y poniendo en prăctica los 
siguienteseercicios 

Rota os hombros  Jevona 
el cuello hacia adelante, hacia 
atrăs ya ambos lados. 

Coloca una banda lăstica 
alrededor de les cuatro dedos, 
vel pulsar y fevisnalos. 

Deja caer los brazas a 
ambos lados del cuerpo y 
sacude las mutecasy ls 
brazos con suavidad. 

Semado en tu sila en 
posiciân ereca, une las manos 
> levântalas por encima de tu 
cabeza; o continuaciăn 
mueveles hacia ards para 
estizar los horbros y la parte 
superior de la columna. 

Estira un brazo hacia el 
frente con la palma hacia 
arniba. Cogiende ls dedos con 
a otra mane, feziona la 
murieca hacia atrâs como 
si intentases tocar la parte 
superior de tu antebraza can 
1 cara posterior de los dedos. 
epite com la otra mano. 
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Dolor de espalda y cuello 


Con frecuencia, ya pesar de tomar precauciones, es posible 
“que sufras dolores de espalda y de cabeza, en particular si 
te encuentras estresado, debido a que la tension mental se 
manitiesta en el cuello y los hombros. Dedicar entre cinco 
a diez minutos a un tratamiento manual de retlexologia 
aliviară notablemente tanto el dolor como la tensiân 
mental. Trabaja primero en una mano y luego en la otra, 
recordando siempre que primero debes calentar aquella 
sobre la que deseas trabajar (vease p. 38) 

En esos momentos respira hondo y eliminarăs la tensin 


de tu cuerpo. Cierra los ojos, respira lenta y profundamente, 


Yen cada exhalaciân imagina que tus preocupaciones, 
abandonan tu cuerpo. Siente que tus hombros, cuello 
Y barbilla se tonan mâs pesados y se relajani 


REFLEXOLOGIA 

“Columna vertebral y cueilo (01) 
Recarre todo el reflejo de la 
columna vertebral coma 
“muestra la Joograjia. rabaja 
sobre la zona dos veces y lueta 
rodea la base del pulgar para 
contactar con el cuella. 


Hombra (02) 

Para cantactar con el hombro, 
deslizael pulgar o el indice 
desde la linea del diafragma 
hacia amriba,y recorre el 
menique hasta su extrema 
superior. 


Fatiga ocular 


Fijar la vista en una pantalla durante horas suele causar 
fatiga ocular y dolor de cabeza (vane pp. 44-45), Si 
sientes tensiGn en las sienes, presiGnalas con los deo 
ndices y realiza una rotacin hasta conseguir que los 
musculos de los ojos y los lados de la cara se relajen. 


CONSEJOS GENERALES (Veanse pp. 112-113) 

= No lijes la vista en la pantalla durante mâs de veinte 
minutos seguidos sin hacer una pausa. Ejercita y relaja 
los ojos mitando, por cjemplo, por la ventana. 

= Relaja conscientemente los miisculos faciales cuando 
mires la pantalla, en particular los que se encuentran 
alrededor de los ojos y en la frente. 

= Para conseguir alivio, ponte gotas en los ojos, 
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REFLEXOLOGIA 

“Senos (01) 

Desputs de calentar la mano, 

y comenzanda por la base del 
menique, ascende por cada 
dedo, de una en une, utilizand 
la ecnica de desizamienio. 


oiost02) 

A continuaciăn, utiliza el pulgar 
para aplicar una profunda 
otaciân sobre la primera. 
articulaciân del dede indice, 

v repite tres o cuatro veces. 
ealiza a misma secuencia 
sobre la otră mano. 
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Migrafa 


La migrana no es s6lo una sensaciân molesta en la 
cabeza, sino una afecciân que produce dolor, visiân 
borrosa y repetitos ataques de pâusea. La migrana estă 
estrechamente relacionada con el sistema digestivo y 
suele surgir como una reacciân adversa a algiin alimento. 
Muchos productos alimenticios con un alto contenido en 
rasa producen esta clase de ataques. 

Como sucede con todas las enfermedades, nunca existe: 
una tnica causa sino una combinaciân de varias: un dia 
terriblemente estresante puede provocar migrafia y sin 
embargo no ser la causa del problema, 

La reflexologia puede aliviar la migraiia en gran 
medida, en especial si te tratas los pis. En la medida de 
lo posible, pide a un amigo que te de el tratamiento 
especificado en las pp. 122-123 o, de lo contrario, sigue el 
tratamiento de manos que se detalla a continuaciân. 


PRIMEROS SÎNTOMAS 

a sintormatoloșia ele 
comenzar en la infancia, 

si bien al principio no suele 
manifestarse en forma de 
dolor de cabeza sine cama 
sintomas no espetificos, como 
dolores abdominales, vâmitos, 
“mareos 0, en casos menas 
Jrecuentes, un imtenso 
malestar relacionado con el 
marea por mavimiento. La 
mayoria de las personas que 
sufren de migratia ticnen 
antecedente Jamiliares,y la 
manilestaciăn mâs habitual se 
produce entre lo 23 y los 35 
os de edad, y a partir de 
entonces comienzan a remiti. 


REFLEXOLOGIA 

Palma derecha (01) 

calienta a mano derecha 
ase p. 38) ytrabaja sobre 
toda la palma como indica la 
fotografia. Utiliza la tâcnica 
de deslizamiento para 
contactar con los puntos 
vefleios dei higado, la vesicula 
biliar el riăân dereco y los 
intestinos, ncluyendo el colon 
ascendente y transverso y la 
vălvula ileocecal. 


CONSEJOS GENERALES 
n Es extremadamente importante que bebas gran 
cantidad de agua pura para limpiar el higado. 

= Recurre a las infusiones de menta para reducir las 
năuseas. En los casos de migraiia premenstrual, bebe 
intusiân de verbena. 

= Frola unas pocas gotas de aceite esencial de lavanda 
sobre tus sienes para aliviar la tensiân, 

= Deja de hacer lo que estes haciendo, derra los ojos y 
relâjate con una compresa fria de albahaca (vase p. 45), 
m EI queso,el chocolate, el vino tinto, las naranjas y los 
colorantes pueden causar migraa. Intenta eliminar uno 
o dos de estos productos durante un par de semanas 
para ver si mejora la frecuencia o la gravedad de los 
ataques. Espera una semana măs y elimina otros dos 
alimentos, Llegarăs a descubrir al culpable. 
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Palma izguierda (02) 
Despues de haber caleniade la 
mano izquierda (vase p. 38) 
vrabaja sobre e! centro de la 
palma como indica la 
fotograția, destizando e! dedo 
pulzar. Asi cantortarâs con el 
punto reflejo delestămaga, 

ei pâncreas, e riăân izquierdo 
ylasintestines, incluyendo ei 
colon transversa, descendente 
ysigmoideo. 
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Almuerzos energâticos 


Lo que comes en el almuerzo tambien es importante 
Necesitas carbohidratos no relinados y algunas proteinas, 
ast como Vitamina C y aziicares naturales încluidos en la 
truta. Si es posible, evita almorzar en tu mesa de trabajo, 
ya que el cambio de «escenario» te hară bien, Si prefieres 
salir a comer, busca algun restaurante donde sirvan 
ensaladas, y no te dejes tentar por alimentos muy 
consdimentados, pesadlos o con exceso de azticar. 

La comida răpida estă atiborrada de calorias vacias, 
mientras que los retrescos azucarados y el alcohol alteran 
los niveles de glucosa en sangre. Ademâs, el alcohol 
produce somnolencia 


ALMUERZOS SANOS 
YFÂCILES 

Los siguientes sugerencias te 
aporiarân toda a energia que 
necesitas para la tarde y, 
ademas, son muy făciles 

de preparar en casa, 

Un cuenco de sopa es un 
excelente prime plato durante 
elimierna. Cuece lentejas ton 
cudos de patata y zanahoria, 
ycondimenta can albahaca 
fresca y guindilla, 

i pan pita esuna 
excelente ahernativa al pan 
normal, rellenalo con una 
ensalada de judias ros, 
habas,judias verdes y alubias, 
vcubre tota la mezria con 
attalța  lechuga. 

1as ensaladas de arraz son 
igualmente files de 
preparar: agreza cebola oja 
picada, espârrogas al apar, 
pimientas verdes y un poauita 
de vinagre balsâmico a una 
mezela de arroz de India y 
arroz comiin cocidos. 

Un zumo resco, como el de 
zanahoria. apio y manzana, 
„sun magnifico tentempie 
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Recarga las pilas de tu organismo 


Varias vecesal dia dedica algunos minutos a concentrarte; 
cuando lo hagas, respira profundamente durante dos o 
res minutos (vase p. 73) en lugar de tomar cafe o 
encender un cigarrillo, ya que la respiraciân tiene un 
efecto energizante y relaja la mente; de hecho, las 
mejores ideas y las soluciones mâs efectivas suelen surgir 
cuando dejas de pensar en el problema que te preocupa. 
Interrumpir el trabajo y salir a almorzar es fundamental 
para recuperar la energia mental y fisa. Algunos van al 
gimnasio o piscina para hacer ejercicio, pero si cuenias con 
poco tiempo o no dispones de medios, levântante de tu 
mesa y sal a dar un paseo corto, realizando diversas 
paradas para practicar ejercicios respiratorios, Si Irabajas 
cerca de un parque, comprobarăs que andar bajo los 
ârboles e inhalar el fresco aroma del follaje te permitiră 
ohvidar las diicultades de la mahana y recuperar el buen 
humor. Aunque s6lo salgas diez minutos, el cambio de 


REFLEXOLOGIA 

Senos (1) 

Despues de caentar a mano 
ue estăs tratanda, utiliza la 
tecnica de desizamienta para 
comtactar con los puntos 
rehejas de los senos Camienza 
desde la base del mehique y 
ascende por cada dedo de uno 


Intestimos (02) 

Trabaja sobre la palma 
derecha para contactar con los 
refejos del higado, la vesicula 
biliar, el riăân derecho y los 
intestinos incluyendo la 
vlvula ileocecaly el colon 
ascendente > transverso. 
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escenario, el aire fresco y la luz natural te ayudarân 
a continuar trabajando con eliciencia. 


REFLEXOLOGIA PARA INCREMENTAR LA ENERGIA 
Muchas personas sutren un sbaiân» de energia por la tarde, 
mientras hacen a digestiân, Si necesitas reanimarte un poca, 
desputs de comer o en cualquier otro momento del dia, 
sigue el tratamiento aqui detallado. Trabaja primero sobre. 
la mano derecha ya continuaciân dedicate a la izguierda. 


CONSEJOS GENERALES 

 Asegrate de que tu despacho este bien ventilado. 

La falta de aireacion suele provocar somnolencia, 

Para despejar la mente y recuperar la energia, vierte 
unas gotas de aceite de albahaca en un pahuelo e inhala. 
n Bebe infusiân de jengibre para estimular el ben, 
funcionamiento del sistema digestiv, 


ntestinos (03) 

Trabaja sobre la palma 
izauierda, coma mutestra a. 
fotoarafia, para contactar can 
Tes reflejos del estâmago. el 
pâncreas, el nidân izquiendo 

> los intestinos, incluyendo el 
colon transverse, descendente. 
vsiemoideo. 


Fricciân espinal (04) 

Frota inteisomente el borde 
externo del pulgar con la 
palma de la mano con la que 
estăs trabajando. 
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Alivia la indigestiân 


Si comes deprisa o mientras haces otra cosa, o bien tragas los 
alimentos sin haberlos masticado debidamente y prelieres 
1os platos muy condimentados, es posible que sutras una 
indigestiân. EI bienestar mental y(sico tambien afecta la 
dipestiân, si que si estăs ansioso, estresarlo, tienes exceso de. 
irabajo o e encuentras agotado las secreciones găâtricas y la 
actividad general del estâmage se verân alecladas 

La indigestion o dispepsia es un termino utilizado para 
describir varios sintomas producidos al comer y procesar 
los alimentos, incluyendo malestar o dolor abdominal, 
hinchazân, flatulencias y eructos en exceso, regurgitaciân 
de âcido găstrico, acidez y falta de apetito. 

La reflexologia puede aliviar răpidamente la 
indigestion. Comienza por calentar la mano que vas a 
tratar (vease p. 38) y luego trabaja sobre los rellejos 
indicados a continuacion. Cuando hayas completado la 
secuencia en una mano, trata [a otra. 


REFLEXOLOGIA 

Utliza lo tcnica de 
deslizamiento para contactar 
con todos lo rețlejos incluidos 
en esta ecuenitia 


Senos 01) 
Trabaja sobre los punto 
refiejos de los senos. Camienza 
desde la base del mesique y 
asciende por los demăs dedos 
de unoen une. 


Pulmân: palma (02) 

Trabaja sobre e eţlejo del 
pulmân situado en la palma 
de la mano, desde la linea del 
diafraema hasta la base de 
los dedos, 


CONSEJOS GENERALES 
Evitar la indigestiân es mucho mâs productivo que 
întentar tratarla, asi que pregintate que la ha causade, 
tHas comido demasiado deprisa o en exceso? ;Rechazas 
ciertos alimentos? ;Estăs sizueno una dieta equilibrada 
(veanse pp. 102-103) «Te encuentras muy estresado en 

el trabajo? Las respuestas a estos interrogantes deberian 
permitite evitar la indigestion. Para aliviar lus sintomas 
sigue estas instrucciones, aunque nunca bebas estos 
preparatos antes de pasar media hora despucs de comer: 
= Para la acidezy la dispepsia, disuelve una cucharadita 
de bicarbonato de soda en una taza de agua caliente y 
sârbela de forma gradual. 

= beber hordiate ayuda a controlar a Natulencia, asi 
como tomat una infusidr de seis clavos en agua caliente. 
n La intusiGn de menta alivia el dolor de estâmago 

Vla Natulencia. 


Niva indigestie 1 


Pulmân: dorso de la mano (03) 
Traboja sobre el releio del 
pulmăn, sobre el dorso de la 
mana, con el pulgar o el indice 


Columna veriebral (04) 
Para contactar con el eflejo de 
Ja column vertebral, trabaja 
desde la base de a mano hasta 
elestremo superior del bonde 
exterior del pulgar, como 
maestra la fotografia 
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Sindrome de itacion inestnal 83 


Sindrome de irritaci6n intestinal 


Si sutres de sindrome de initaciân intestinal, es probable 
que te sientas peor desputs de comer, independientemente 
de lo que hayas ingerido y câmo. Se trata de una 
enfermedad bastante frecuente que afecta al intestino 
grueso y puede reducir seriamente la calidad de vida de una 
persona, en particular la de los perfeccionistas que se. 
someien a altos niveles de estres, Las causas de esta dolencia 
no son caras, porque no se ha demosirado que se deba a 
una anomalia estructurăl del intestino: in embargo, si es 
cierto que estă estrechamente vinculada a varios factores 
psicologicos y pertinentes a la dieta. Esta alirmaciân no 
deheria sorprendernos, șa que inclus quienes no padecen 
este sindrome experimentan diferencias en el 
comportamiento de sus intestinos cuando se encuentran 
muy estresados; șa habrăs notado que los nervios pueden 
provocar «ruidesr, estrehimiento o diarrea. 

La refiexologia alivia el sindrome de irritacion 
intestinal mejorando el luncionamiento de este organo 
yrelajando el sistema digestivo. Si quieres realizarte un 
tratamiento, rabaja sobre los rellejos del intestino que 
enconrarăs en las manos, y cuando llegues a casa 
sometele a un tratamiento podălico. Si los intamas son 
severos, intenta tratarte los pies al menos tres veces.a la 
semana. [En las pp, 130-131 encontrarâs mâs consejos 
generales ytratamientos podâlicos.) 


CONSEJOS GENERALES 

m Unas pocas golas de aceite de menta en una jarra de 
agua tibia inhibiră los contracciones gastrointestinales 
valiviară los gases. La înfusiGn de esta misma hierba es 
muy efectiva, en especial si se realiza con menta fresca. 
 Muchas plantas ejercen un efecto antiespasmâdico 


directo sobre el tract sastrointestinal, en particular la 
camomila ș la valeriana. Lo mejor es tomarlas en forma 
de intusiân,tintura o câpsula 

m Toma tabletas de carbon para evitar la hinchazân, la 
Hatulencia y la diarrea. 

m Revisa tu dieta, Las alergias alimentarias estân 
estrechamente relacionadas con el sindrome de ivitaciân 
intestinal, y los culpables suelen ser el trigo y la leche de 
vaca. Intenta eliminar los productos que contengan uno 
u otro componente durante cuatro semanas y observa 

si se produce alguna mejoria. AI mismo tiempo deberias 
incrementar el consumo de verdura, Iruta fresca, avena 

y legumbres, que contienen fibra hidrosoluble ademăs de 
muchos otros beneficiosos nutrientes. 


REFLEXOLOGIA 
Intestinos 

Comienza por calentar la 
mano derecha (vase p. 38). 
Realizando un movimiento 
delizante on el pulgar, 
metădicamente cruza la zuna 
de în palma entre a nea del 
dilrasma ya ptica para 
contactar can todos los rețlejos 
intestinales 101, Despues de 
des minutos repit sobre la 
mano izquierda (02). 


CAPITULO CINCO 
Relajaci6n 
y recreaci6n 


Para disfrutar de tu tiempo de ocio debes 
ser capaz de sosegarte por completo. No 
s6lo te sentirâs mejor fisicamente y estarâs 
menos expuesto a caer enfermo, sino que 
tambi€n te entusiasmară mâs volver al 
trabajo y hacer frente a las presiones 


cotidianas. 


San la tradiciân budista, existen seis cualidades o virtudes 
que una persona deberia poseer si desea levar una vida 
sana, que son la paciencia, el optimismo, la generosidad, la 
sabidurta, a disciplina y la serenidad. De estas, quiză la tiltima 
sea la măs importante, ya que de la calma puede surgir la 
mayor inspiracin. Con demasiada frecuencia nos sentimos 
irritados, cansados, deprimidos o enfermos tras trabajar 
arduamente y sin descanso durante semanas. 

Las noches y los fines de semana son ideales para 
intercambiar un relajante tratamiento podălico con un 
amigo o tu pareja. No obstante, primero tienes que darte 
tiempo para serenarte una vez que llegas a casa. EI mejor 
modo de hacerlo es adquirir el hăbito de realizar un ritual 
de relajacion que indique al organismo que ha Ilegado el 
momento de olvidar las tensiones del dia. Quitate los zapalos 
y estira los brazos hacia arriba y adelante, respirando de 
forma lenta y profunda; si lo deseas, date una ducha, y por 
tiltimo vistete con prendas câmodas y amplias. Evita pensar 
en la cena o en abrir el correo, simplemente permanece 
tranquilo de diez a veinte minutos. 

Escoge un obeto que para ti exprese espacio, como una flor 
o una vela encendida, y sientate frente a €l en posiciân 
relajada. Observalo, respirando de forma lenta y profunda. 
Siente que la tensiân abandona tu cuerpo con cada exhalaciân 
Cuando tu mente se haya relajado, piensa en una palabra que 
relaciones con [a serenidad, como por ejemplo paz, calma o 
espacio. Mientras espiras repite la palabra. Cuando est&s, 
preparado abre los ojos, estira los brazos por encima de la 
cabeza y levântate muy despacio. Una vez que te sientas. 
mentalmente relajado, contintia con tus actividades nocturnas. 
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Tratamiento podâlico 


Un tratamiento completo de reflexologia lleva alredetor 
de 45 minutos, y es fundamental realizar la secuencia 
sobre el pie derecho antes de tratar el izaquierdo. EI motivo 
de este orden es seguir [a disposiciân de los intestinos: en 
el pie derecho ascienden y en el izauierdo, descienden. 

Si eres el receptor, relăjate en un sillân y apoya los pies, 
sobre un cojin colocado en el regaza de tu compafiero, 
ue debe sentarse frente a ti (vcanse tambien pp. 34-35) 
Si lo deseas puedes recibir el tratamiento en silencio, ya 
que suele ser muy agradable comunicarse tinicamente 
mediante el tacto despues de haber pasado un dia 
completo utilizando las palabras. Otra posibilidad es que 
aproveches este momente para conversar o compartir 
alguna preocupaciân 


— 


REFLEXOLOGIA 
Calentamiento de los pies 
Antes de comenzar, aplica un 
poco de humectante en los pies. 


Relajaciân diafragmătica (01) 
rabaja siguienda a linea del 
diafragma presionando el pulgat 
ela planta del pie. 


Relajaciân de lada a lado (02, 
Sujetande Ia parte superior del 
pie, mece toda la estrernidud de 
Tado a lado entre us palmas con. 
tun movimiento suave pera râpido. 


Relajaciân de tobillo (03) 
Coge los huesos del înbill entre 
as partes carnosas de los. 
pulgares Con las mudecas loja, 
mueve con suavidad per 
vipidamente el pie de lado a lada. 


Masaje metatarsal (04) 
Empuja con el puo de tu mano, 
derecha la planta del pie del 
misrno lado mientrasesrechas. 
ta parte superior del pie con la 
izauierda, com si amasaras, 
Parael pie izquierdo,repite la 
operaciân con la mano contrara. 


Fricciân espinal (05) 

Utiliza la parte plana de la 
mano para rotar vigorosamente 
el borde interior del pie, hacia 
arriba y hacia abajo. 
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Giros con sujecion 
superior (05) 

Para el pie derech, coge. 
Jirmemente la parte superior 
deltabillo con fa mano, 
izquierda, como muestra la 
fotografia, > gira el pie hacia 
dentro en direcciân a 

la column vertebral con la 
mano derecha. Parael pie 
izauierdo, sujeta el tobill con 
a mano derecha y haz girarel 
pie hacia dentro yen direrciân 
a la columpa vertebral con la 
izquierda. Este cjenicio 
ovuană a vedutir la 
hunchazăn de tobilos. 


Gros con sujeciân 
inferior (06) 

Para el pie derecho, cope el 
tobilo, como muestra la 
fotografia, con ia mano 
izquierda v usa a derecha 
para rar suavemente el pie 
hatia dentroy en divecciăn a 
a columna vertebral. cambia 
as posiciomes de las manos 
para trabajar sobre e pie 
izauierdo. 


masaje de pie (07) 
Coşiende la pante superior del 
pi entre la dos palmas,rota 
tus dos manos ahededor del 
pie comosiimitaras d 
movimiento de ls ruedas 

de un tren a vapor. 


Relajaciân de la caja 
tordeica (08) 

Presionando Ta planta del pie 
con tus dos pulgares, usa la 
tecnica de desplazamiento, 
ara trohajar sobre le 
superțicie superior del pie con. 
o deo de ambas manos. 
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7 


Cuello y tiroides: planta (14) 
Dediza el pulgar por la base de 
o primeros tes dedos (a linea 
delhombro) tes veces. 


Cueilo > tiroides: parte 
superior del pie [15) 

Dediza res veces el dedo indice 
par la base de os primen tre 
dedos del pie. 


Căacix, cadera  pelvis (16) 
Para trabajar nel pie dercha, 
sujea su crema superior con la 
“mano derecha; desputs, deiza 
oscuatro ded de a mana 
zguierda por a cara interna del 
ln. Para a cadera y a eh, 
cos-el pie dereh can la mano 
cortraia y sal tra para 
trabajar sobre la cara edema 
deltalin. Cambia de mana para 
elpeiauenda 


“Columna vertebral (17) 
Deviza el pulgar por el bone 
interior del pie hasta el 
extrem superior del dedo 
gordo. En e pie derecho a 
el pulgar derecha, y viceversa. 


Columna cervical (18) 
Reyresa al ded gorda y desde 
allidesliza el indice por el 
bonde interior del pie 


ueilo crânico (19) 

Trabaja sobre l borde externa. 
de los res primeros dedos usa 
el pulgar deretho sohr pipi. 
del mismo lada. y viceversa. 
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A 


Rostro (20) 
Apoya el pie derecha sobre tu 
pune izauierdo y desliza tu dedo 
indice derecha por los trts 
primeros dedos del pie. Cambia 
de mano cuanda trabajes sobre 
el pie contraria. 


Columna vertebral hacia 
abajo) (21) 

Apovanda a planta sobre el dorsa 
de la mano que no ilizas, 
deslizarel dedo por «el borde 
interior del pie, hacia abajo. 


Hombra (22) 
Cogiendoel extrema superior del 
pie, desia tu pulgar hacia [uera 
portoda a zoda. Cambia de 
mano vdesiza el ot pulear 
acia dentra 


Rodilla y code (23) 
Desiza el dedo indice por el 
refieo triangular stuado en la 
parte exterior del pie. 


Ciâtico primaria (24) 

Desiza el dedo indice por el drea 
situada detrâs del hueso del 
talân,y continito hacia arriba, 
por la ierna, unos cuatro. 
cenimetros 


Cidtico secundario (25) 
sto zana cruza elialân en un 
punto intermedio entre la Imea 
etica y la parte inferior del pie. 
Desiza el pulgar por esta linea 
dos tes veces, desde el borde 
interior del pie hasta el opuesto 
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Higado (26, Ay B) 

Este refejo se encuentra sălo en el 
pie derecha. Apoya el pie sobre tu 
mano izquierda y desiza tu pulgar 
derecha poresa zona, desde el 
borde interior hacia el exterior y 
en diagonal (26, A). Cambia de 
mano y trabaja en direcciăn 
contraria (26, B) 


vălul ileoceca 27) E 
te refleiaseenazentraen elpie n 
ceecho slomente se tin debaja P— 
dela nea pica sobre el borde 19 
exterior del pie. Uiliza la tecnica 3 î_ 
dela cur hacia juera. o 


Intestinos 28 Ay 8 


Trabaja sobre el pie detecha 

solumente para contatiar con 

a vătvuta eocecal, el colon 

ascendente > transvers, yel =IB i 
intestino delsado. Apovando el Y Î 


tan sobre tu mano izauierda, 

usa el pulgar derecho para |. y 
trabajar la zana ituada debajo de 

la linea de la cintura, desde demtro 

hacia fura 28, A). Cambia de 

mano y trabaja en direcion 

contraria (28, B), 


stema urinario (29) 

Para contacar con la vesa y el 
ante, desiza el dedo par el borde 
interior de la limea del lizamento 
Panta la de a cintura,Elrihen y le 
șlândula supranenal s hallan por “ 
encima de la imterseciâa de las 

icre leraeta pe II Y 

Utiiza la tecnica de rotaciân para A 
'mabajar sobre ete rel. 
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tero/prâstata (30) 
Para el pie derecho, sujetalo 
con la mano izgulerda y usa 
eldedo indice derecho para 
trabajar desde el extreme 
superior del talon host la 
cara interior del hueso del 
tobillo FI punto refiejo para 
e dteroo la prăstata se 
encuentra entre ch talân yel 
nueso del tobil. Para el pie 
izauierdo, cambia de mano, 
para sujetari y rabaja con 
e indice izquierdo. 


Trompa de Falopio/conducto 
deferente (31) 

Sujeta la planta del pie con 
os dos pulgares , mientras, 
ejerces presidn con ellos, usa 
1osdedos mayor e îndice de 
ambas manos para recorrer. 
toda a parte superior del pe. 
Repite dos o tres vecrs. 


Ovario testicule (32) 

Trabajar sobre este punte es similar 
a hacelo sobre el vefeja del tera y 
a prstata, on la nica dierencia 
de aue en este casa la zona a tratar 
eselborde exterior del pie. Para 
trabajar el pie derecha, apivalo 
sobre tu mano zquierda »desza 
cl dedo indice derecho deste el 
crema superior del alăn hasta la 
parte exterior del huesa del tobil 
EI punto relejo para lovario o cl 
testicule se sivăo entre el talân y el 
hueso del tobe. Pana el pie 
izauierdo, sula can la mano. 
derecha  wadaja con el dedo, 
indice izauierda. 


Corazen (33) 

EI principal refeja del corazăn se 
encuentra înicamente en el pie 
izauierde. Tiene Jorma 
rectangular, se apoya sobre la 
nea del diajrașma, por debajo de 
stres primeros dedos finaliza 
em un punto media entre las incas 
dei diafragma y el hombra. No 
trates esta zana mâs de res veces, 
porgque ya lo habrâs hecho al 
contacter co el pulmân. Coma 
ves, tanto los refelos coma ls 
reanos se superpanen dentra del 
arganisma Sujetando el extrema 
superior del pi iguiendo con la 
“mano derecha, desiza el pulgar 
izaulerdo desde el dedo gordo 
Hasta eltetcero, ya continuaciân 
realiza el ejercicia de relajacian 
diohagmătica de la p. 86. 
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Ai 


Estomazo (34) 

principal refle del 
estâmaga se encuenira en el 
pie izquierda ntre ls nea 
del diopagma y la cintura. 
Cage el pie con la mano 
derechay iahaja desde el 
borde interior al exterir, 
contactando con la zarul 
sehalada en l Jotografla con 
el pulear izquierda Cambia de 
mana y nahaja en direceiăn 
opuesta con el pulgar derecho. 


ntestinos (35, A yB) 

En elpieizquiendo, os 
intestinos incluyen el delgado 
vel colon transtersa, 
descendente y siemoideo; este 
ttima debajo de ia inca 
peivica 36). cote el taln con 
a mano derecha y con el 
pulsar izquierdo trata la zona 
inferior a la linea de la 
intura, desde el borde interior 
alexterior (33, A). Cambia de 
mano > trabaja en la diretciân 
contrara (35,8) 


Colon siemoideo (36) 

Este rețieja en forma de «+ 
se encuentra sâlo en el pie 
izguierdo y se sita bajo la 
tinea pica Cage la base del 
talân cen ia mano derecha y 
desliza e pulear izqulerdo 
sieuiendo la lnea exterior de 
fa Cambia de mano y 
trabeja sobre la linca interior 
dela a con el pulgar 
derecha. 
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MASAJE RELAJANIE. 
Si cierios refejos son muy. 
sensibes, masajea directamente 
a parte del cuerpo que se 
corresponde can ellos asi se. 
consigue mejorar el matamieato 
yque el receptor entre en un 
estado de relajatian auin mât 
profunda. No tienes que ser un 
experto en masajes: todo lo que 
necestases una sila, tus manos 
Van poca de acele. Esta rutina. 
es para el cuelo, los hombros y 
la espalda, donde se acumula 
tensiân. 


Primer pase 
Aplica aceite sobre tus palmas y 
realiza mavimieatos circulare, 
para masajear los hambro ya 
zana que rodea las verebrasa, 
armbos ados de a columna. 
tliza lo extremos de los dedas 
indices para recaner oda la 
supere del cula 


seeundo pase 
Comenzando desde la base de la 
Columna, ala movimientes 
circulares can las palmas para 
trabajar a ambos lodos de toda 
su extension. Repite cuatro veces. 


“Tercer pasa 
Regresa a la base de le column 
y emasajeala de nueva, eta vez 
haciendo reducidos movimientos 
cinculares con los îndices.Repite 
> finaliza destizando las palmas 
acia arriba, hasta los extremos. 
de los hombros. 
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Una dieta equilibrada 


Seguir una dieta equilibrada es fundamental pară la salud 
Deberiamos hacer tres comidas diarias: desayuno (Veanse 
pp. 40-41), almuerzo (pp. 76-77) y cena (pp. 104-105), y 
consumir menos carne y grasas para tomar mâs fruta, 
vendura y fibra, si bien nunca es fâcilsaber si estamos 
alcanzando el equilibrio correcto. 

Por lo general, lo que importa es la calidari de los 
alimentos que ingerimos y no la cantidad. EI volumen de 
alimentos que necesitas depende de tu altura y estilo de 
vida, pero como regla general una comida deberia Ilenar 
el espacio equivalente a tus manos ahuecadas y unidas; 
măs cantidad estresaria tu sistema digestivo. 
Necesitamos alimentos integrales no refinados a los que 
no se les haya agregado ni quitado nada, + tambien 
debemos beber al menos dos litros de agua pură al dia 
para eliminar las toxinas del cuerpo y mantenernos 
hidratados, EI cafe, el 16 y el alcohol son deshidratantes y 
envejecen el organismo, sobre todo la piel. Una persona 
bien hidratada tiene un cutis resplandeciente 

Intenta encontrar un equilibrio entre los alimentos 
ăcidos y alcalinos que consumes, Los que contribuyen 
a lormar ăcidos son la carne, los huevos, el pescado, la 
caza, los almidones y los proiuctos fabricados con 
harina,incluidos todos los que estân hechos con 
cereales, Los alimenitos alcalinos incluyen grandes 
cantidades de sodio y potasio. Todas las frutas, y tambiân 
los citricos, son alcalinas, asi como las verduras de hoja 
verde y de raiz, como a col, las Zanahorias y las patatas, 
En lo que respecta a estas diltimas, no las peles, porque 
su piel aporta muchos nutrienles, La relaciân ideal entre 
los alimentos âridos y los alealinos en la dieta es de uno 
a cuatro, le que significa que por cada porciân de queso, 


DEFICIENCIAS MĂS 
FRECUENTES 

Calzio 

i se te rompen las uhas con 
faciidad, tenes cares > suelev 
estar de mal humor,&s posible: 
que padezcas una defiienia 
decaleia. Otros sintomas. 
inciuyen la tensiân 
permanente de los misculos 
delcuell y as hombros, y una 
semibilidad excesiva al dolor. 
Come mmâs verduras de hojas 
verde oscurv,semillas de 
stam y grasa, nueces y 
vena. La leche aponta gran 
cantidad de caluio, pero no 
siempre es recomendable para 
as persanas que sufren de 
catarro y eccema. 


Hierro 
i siempre te enuentras 
cansada, te fata energia 
yienes una tez pâlida, es 
posible que presentes un 
cuadro de anemia o 
delicienia de hierro. Las 
mujeres tienen mâs tendencia 
a ser anemitas i sus 
menstruaciones son. 
abundantes. La melaza liene 
gran cantidod de hierra, ast 
como las verduras de hoja 
verde oscuro y el higada. 


pescado, carne y pan debemos comer cuatra de futa 
fresca yverdura de hoja verde y de rai 

Como regla general, toma cinco porciones de ruta y 
vendura fresca al dia asta cuatro rebanadas de pan 
integral. En la semana come pescado al menos dos veces, 
aves de corral una o dos, y carne roja s6lo una, En tu meni 
semanal incluye el queso muy esporădicamente y deja los 
pasteles para las acasiones especiales. Intenta restringir el 
consumo de alcohol: una o dos copas para acompafar 
una comida una o dos veces a la semana es suficiente. 
Para cocinar utiliza aceite de oliva, ya que tiene un alto 
contenido de antioxidantes y ayuda a regular el colesterol 
Fvita tomar alimentos muy elaborarlos por la noche (no es 
fâcil dormir profundamente mientras el organismo estă. 
haciendo a digestiân) 


ALIMENTACION PARA UNA VIDA AJETREADA 
Por desgraciă, lo primero que normalmente se ve 
afectado cuando estamos muy ocuparlos o estresados es 
1a dieta. Durante el dia siempre resulta tentador comer 
alimentos azucarados, como el chocolate, o de 
preparaciân răpida, porque proporcionan energia al 
organismo de forma instantânea a pesar de que nos 
dejan măs sofolientos cuando se terminan. Si necesitas 
energia, come un plătano, un puiado de almendras, 
albaricoques deshidratados o una torta de avena 

Por la noche, son muchas las personas que se sienten 
tan cansadas que ni siquiera les apetece pensar en 
cocinar y compran platos preparardos, Esta comida răpida 
posee un alto contenido en grasas, no resulta nutritiva y 
engorda, lo mâs conveniente es preparar una comida 
sana, como veremos ă continuaciân, 
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DEFICIENCIAS MĂS 
FRECUENTES 

Potasio 

Si amias comer alimentos 
saladosy te cuesta dormir, es 
probable que te fate potosio. 
ta deficlencia puede. 
provoca retenciân de liquidos, 
aumento de peso e 
hiperiensiân arterial. Reduce 
1 comsumo de sal come mâs 
plâtanos y toma suplementos 
de algas marinas. En poco 
tiempo te sentiăs mâs 
“rangul y podrăs dormi 
profundamente. 


Vitamina C 

i panece que coges todas las 
infeceiames que se cruzan en 
u camina, intenta comer. 
alimentos con alto conienida 
de vitamina C, coma câricos, 
melân, groselas negras, 
“mora;, pimiento rajo y brecol. 
Esta vitamina es excelente 
para mejorar el 
uncionamiento del sistema 
inmunolăgica 
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Platos deliciosos 
en minutos 


En realidad es extremadamente fâcil preparat un plato 
sano en pocos minuos. Todo lo que hace fala es un 
poco de planilicaciân y hacer un viaje hasta el 
supermercado, aunque muchos Ilevan la compra a 
domicilio y venden verdura ya pelada y cortada, lechuga 
limpia, y sopas y salsas frescas, En lo que a estas dltimas 
se reere, ten en cuenta que la mayoria de ellas pueden 
ayudarte a comer sano por muy poco dinero, și bien es 
recomendable que compruebes su grado de sal o grasa 
inspirate en las simples sugerencias que aqul aparecen 
y prepara platos râpidus, sanus y por demâs apetitosos. 


„PLATO PRINCIPAL 
La pasta «s un alimente, 
extremadamente veri! que 
aderă; se cuece en pocos 
minutes. Unta con aceite 

de oiva un pimiento y un 
catabacin n juliana y csalos 
mientras esperas que la pasta 
este lista (en Ia fotografia 
venos taglatele deespinaca 
y huevo). Sazona con pimienta 
'megra y albahaca jresca. Si 
deseas comer pescado,cubre 
un trozo de abadejo con 
rodajas de lima, lâminas de 
aja yramitas de tomillo presa, 
y hornea todo juntoenvuelio 
en papel de aluminio, Sie: 
con distintas verduras cotidas 
alvapor, como hinajo, 
zanahoria > calabarines, 
como muestra la folograia. 


POSTRE 
ta fata jesca asada e ună 
excelente alternativa para 
finalizar una comida. Echa 

tn paco de azicar sobre una 
mezela de hisos, mocotones 
blancos y piăa, y colăcala buje 
elgrilhasta que el azăcar 
empiece a coramelizarse. 
Prueba eta reteta con tu ruta 
favorita. 


106 Relaiatian yrereacidn 


Prepârate para dormir 


A veces, lo que necesitamos es dormir prolundamente; 
sin embargo, no siempre lo conseguimos; por increible 
que parezca, el 50% de los humanos surimos problemas 
de suefio en un moment u otro de nuestra vida 
Atrapados en la vorăgine diaria, la mayoria de nosotros 
interrumpe o ignora los relojes naturales de su cuerpo. 
(Para superar el jet log, consulta la p. 53.) 

Ast como al Hegara casa sigues un ritual particular, intenta. 
establecer una rutina antes de ra la cama para indicara tu 
organismo que es hora de dormir. Un bano de aromaterapia 
con unas gotas de lavanda te ayudarâ a conciliar el suefo,o 
tâvate la cara y los pies con agua templada 

Si nottienes tiempo para realizar un tratamiento de 
reflexologia a primera hora de la mahana, pide a tu 
pareja que relaje tus pies durante unos minutos antes de 
que te vațas a dormir. Simplemente sigure las 
instrucciones de los ejercicios de relajaciân diatragmâtica 
y metatarsal incluidos en las pp. 86-87. 


INSOMNIO 

Si sutres de insomnio sabrâs que cuanto măs intentas 
dormir mâs te cuesta, ast que lo mejor es que te sientes a 
Ieer un libro soporifero con una bebida caliente a mano. 
En terminos generales, podriamos atirmar que lo que nos 
mantiene despiertos por la noche son las preocupaciones 
derivadas de las relaciones, el trabajo, la salud y las 
finanzas, si bien el insomnio persistente suele estar 
relacionado con una ansiedad măs profunda acerca de la 
vida, y tambien con la depresiân. Si el problema persiste, 
pregiintate que puedes hacer para aliviar tus 
preocupationes y meiorar tu forma de vida, y considera 
asimismo la posibilidad de recurrir a un especialista 


TU HABITACION 

Procura que tu cuantă se 
encuentre en un espacio 
tranauilo mue invite al 
deszanso. Mantenla lo măs 
ordenada yimpio posible, 
vuerme con la ventana abierta 
para mejorar a calidad del 
ir, a menos queen el 
exterorel ambiente sea muy 
ruidoso o himedo. Un 
ionizador tambian mejora 
te atmosfera 


Evita las pastillas para dormir, porque producen adicciân 
y provocan problemas mayores; en su lugar intenta 
tomar valeriana, en [orma de t6 o tintura, o bien 
prepărate intusiones de camomila o tila. Cualuuiera de 
estas propuestas te ayudară a relajarte y dormir bien. 


CONSEJUS GENERALES 

'm No consumas cafeina despues de las siete de la tarde 
o directamenle eliminala de tu dieta. Los preparados de 
cereales y las infusiones de hierbas como la camomila 
son bucnos sustitutos del te y el cale. 

m Intenta seguir una dieta equilibrada [vanse pp. 102- 
03) y adopta el hăbito de no cenar demasiado tarde, 
vita los alimentos altos en proteinas, como el queso o las 
hamburguesas, ya que no podrăs dormir plăcidamente si 
tu estâmago tiene que digerir un plato pesado. 

m Toma un suplemento de calcio y magnesio antes de 
irtea la cama 

m La comaticlad es fundamental: procura que tu colchân 
sea firme pero suticientemente flexible pară que la 
columna descanse en su postura natural. Una cama 
încâmoda provoca dolor de espalda e insomnio. 

'm Asegrate de no pasar demasiado calor ni demasiado 
trio, yelige la ropa de cama mâs conveniente. 

= Rocia un pahuelo con una gotas de aceite esential de 
camomila o lavanda ș colâcalo sobre tu almohada. 

m intenla beber un vaso de leche tibia con una 
cucharadita de miel y una pizca de canela. 

 Respirar lenla y profundamente ayuda a conciliar el 
sueiio. Tiimbale apoyando una mano sobre el dialragma 
y concentrate en los movimientos ascendentes 

y descendentes de cada inspiraciân y espiracion, 
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PRODUCCIGN 
DE MELATONINA 
La melatonina (pase tambitn 
p 59)se produce en e! 
organisme de forma natural 
—1a glândula pineal 5 la 
encargada de secretara, en 
especial por la noche—y 
avuda a preparar al cuerpo 
para el descanse 
disminuyendo ei reno 
cardtaco y reduciendo ei 
estodo de vigilia, Si en tu 
habitaciăn entra a luz de la 
cale es posible que tus niveles 
de melatonina descicndan y, 
en consezuenia, ma puedos, 
dormir. Sies tu casa, cama 
a posiciân de la cama o 
vompra cotinas grursar. 

sin embargo, tambien 
deberias cuidarle del exceso, 
de melatonina, ya que puede 
provocar depresiân. Como 
regla general, puedes 
eauilibrar la producciân 
natural de melatonina de tu 
organismo con una dieta sana 
vejerdcio,Intenta salir a dar 
'pasecs a ben ritmo bajo los 
1ayos del sol dela mahana, 
o stentate bajo una intensa 
Muminacion artțicia! durame 
osascuros diasinvernales. 


CAPÎTULO SEIS 


Prevenci6n 
y cura 


Ya que la reflexologia es mâs efectiva 
cuando se aplica en los pies, intenta 
complementar el tratamiento de manos con 
otro podălico cuando vuelves a casa 
despues del trabajo. Esta secciân se centra 
en los pies y los reflejos sobre los que has 
de trabajar para superar y prevenir 


enfermedades comunes. 


ara las enfermedades măs prolongadas o graves se 
Pin complementar las sesiones de reflexologia 
realizadas en casa con visitas regulares a un profesional 
cualiicado. Y ante la menor duda acerca de una dolencia en 
particular, debes consultar a un medica, 

Si deseas tratar alguna de las enfermedades incluiulas 
en esta secciGn, sigue la rutina de reflexologia podălica 
completa explicada en las pp. 86-101 y, a continuaciân, 
dedica algunos minutos mâs a los reflejos individuales. Si no 
dispones de tiempo, puedes trabajar lo en los reflejos 
relevantes para una determinada dolencia, despues de 
calentar el pie, con los ejercicios de relajaciân descritos en 
las pp. 86-89. Siempre completa la secuencia sobre el pie 
derecho antes de repetir el tratamiento en el izquierdo. 

Prevenir las entermedades es tan importante como 
curarlas y, como regla general, una persona sana deberia 
intentar recibir un tratamiento de reflexologia completo al 
menos una vez al mes (v6ase tambien p. 35). Si tă gozas de 
buena salud pero eres susceptible a una enfermedad en 
particular, tu tratamiento mensual deberia concentrarse 
en los reflejos apropiados. 

Nunca olvides cuidar tu organismo entre una sesiân de 
reflexologia y la siguiente, ya que muchos problemas se 
originan en formas de vida y hâbitos alimenticios, 
inapropiados, Vuelve a leer las păginas dedicadas a la dieta, 
el suefio, los viajes, etc., porque aprender a cuidar tanto el 
cuerpo como la mente no s6lo permite disfrutar de una 
buena salud durante muchos afios, sino tambien sentirse 
măs feliz y relajado. 
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Alergias y asma A 


Una alergia cs una reacciân isca a una o măsalergenos  REFLEXOLOGIA 
oiritantes, como el polen, certosalimentos como el trigo 0. Pulmân: planta (01) 

los ăcteos, os aditivosalimentaries, los detergentes o a piel . COR la tcnica de deslzumiento Ă 
amiial El esuestambien puede disparar una alergia ep i a Vp at că N 
porque debili al organismo. El asma sueleser una reaccion _.pormbre soba plant delpie 
alergica, aunque se le relaciona con la mala calidad del aire 


de las ciudades interiores, Otros sintotmas alergicus intestimos (02) | 
frecuentes son el exantema, la fiebre del heno y la migraia, Para e] pie derech, sosten el talân 
Altratar una alergia, en lugar de centrarte en la reacciân con la maro izauierda y con el 


r ulgar derecha trabaja n zana 
misma intenta descubrir por que tu organismo esalergico, Puii rate dee mar dee 


1a reflexologia rerluce el estres y fortalece el cuerpo, en “apa, dude! bande interior al 
particular los sistemas digestivo e inmunol6gico. DespuEs exterior, Cambia de mano y repite. 
de relajar los pies (veanse pp. 86-89), trabaja sobre ellos Para el pieizguierdo imierte 


como muestran las fotografias, Si deseas tratate ati todas fs posiciones de ls manos. 
mismo, masajea las pulmes de Us mano pară contactat „aa 
con los refiejos de los sistemas respiratorio y digestivo, pede lo 

a sala ala ste eflejo se encuentra en el pie $ 


derecho solamente. Sujttalo con 


CONSEJOS GENERALES a mana izquierda y deviza el 

= Sigue una dieta equilibrada veanse pp. 102-103) e pulgar derecho en diogonal, desde 1 Î N 

intenta eliminar todes los azicares refinados y los el bonde interior al exterior de la 

aditivos, en especial los colorantes amarillos planta. Cambia de mano y tepite / 

yanaranjados y el şlutamato monosodice. en.diveccăa contrara, 

= Toma suplementos de vitamina C por mafiana anies  cuzaga(04) 

de comer o beber. Elimina el tă, el cae y la sal. sujeta el pie izquierdo con la Să ] 

"= Manten tu casa limpia y sin polvo, + no utilices pn direc Tien deste e IEC A 

ambientadores artiticiales, el bonde interior hacia el exterior RS SRR n 

'm Bebe infusiones de tomillo o lavanda, porqueambas  delpie, con el pulgar izquierdo > Ra a ț dA Pi 

hierbas ejercen una acciGn antiseplica y ayudan a contacta con el dnea que aparece DR — 

eliminar la mucosidad e fe flpezo fa, Cati pi : z 

Practica respiraciones profunda con regularidad Tiida alla Da * a / 
pulgar derecha trabaja en pa 


(vease păgina. 37) yejercita tu sistema respiratorio, Si eres . zecziân contrara. h 
susceptible al polen oel polvo, la nataciân stu deporie. 
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Conjuntivitis 


1a mala iluminaciân, la luz ariticial, una atmosfera cargatia 
de humo, mirar una pantalla durante largos periodos y el 
estr&s emocional ya fatiga son algunos de los factores que 
afectan la visiân (yease tambien p. 73). Sin embargo, la 
conjuntivitis suele ser causada por una infeccion localizada 
que, desde los senos, e extiende hacia as delicadas, 
membranas mucosas de los ojos. Por eso duelen y pican, su 
parte blanca se vuelve rosada, y cada uno de ellos emite una 
desagradable descarga amarillenta y pegajosa 

Cuando uțlices la relexologa para tratar la conjuntivitis o 
cualauier enfermedad ocular, no te centres sâlo en el rellejo, 
del'ojo sino tambien en toda la zona de la cabeza y los senos. 
Si rabajas sobre ti mismo, rata los retlejos correspondientes 
a les ojos y los senos localizados en ambas manos, 


ui 
A 


CONSEJOS GENERALES 
n Utiliza golas y ovale 
frecuentemente los ajos con 
una solucian salina suave. 

'n Prepara compresas jias de 
hamameis dos veces al dia. 
Embebe compresas de olgodân 
absorbenie en hamamelis 
diluido; enfialas n lu nevera 
durante quince minutos ya 
continvaciân, colcalas sobre 
un ojos yrelăjate en una sila 
câmoda. Esta t&cnica tambien 
alivia el cansancio > e) dolor 
ocular, reduce la hinchazăn y 
facilita a relajaciân general 


A 


REFLEXOLOGIA 

Senos(01) 

Para el pie derecho, cope su 
extrema saperir con la mana 
izauierda; para el izquierda, 
cambia de mano Desdela 
base del dedo gondo utiliza la 
tecnica de desizamiento para 
recorrer todos los dedos. 
Cuando legues al menique, 
cambia la posiciân de las 
manos y repite. 

0jo (02) 

Recure ala tcnica de 
rotaciân pana comtactar con el 
reflejo del ajo, que se localiza 
por debaje de a primera 
artculaciăn del segundo dedo. 
Para el pie derecha,sujela su 
extreme superar con la mano 
izauierda  trabaja el deda 
can la derecha, Cuando tates 
el pie izquierdo inerte la 
pasiciân de las manos. 


Rasro (03) 

Apova la lant del pie 
derecho sobre el pura de tu 
maro izquienda,Destzael 
îndce derecho por ls res 
primeros dedos Cambia la 
posicăn de ls manos rand 
tratesel pie izquiento. 
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ALIMENTACION SANA, 0JOS SANOS 

Una buena dieta es esencial para mantener una 
correcta salud ocular. Come mâs legumbres (que tienen 
un alto contenido de sulturo y, en consecuenicia, de 
aminoăcidos), verduras amarilas (que contienen 
carotenos), moras, arândanos y cerezas ricas en 
tiavonoides),y 10do alimento con altos miveles de 
vitamina C (kiwi y fresas) 

Para los ojos cansados toma suplementos de ginkgo 
biloba, que tambien facilita la degeneraciân macular, 
Otros suplementos que podrias tomar son. vitaminas C 
VE, cinc y selenio, que incrementan la cantidad de 
nutrientes que ingieres ș, en consecuencia, mejoran 
1 salud de tus ojos. 


Cistitis 


La cistilis es una enfermedad inilamatoria de la vejiga; e 
mâs trecuente en las mujeres, șa que en elas la vejiga, el 
dtero el recto se encuentran muy prâimos entre si su 
uretra es corta. Los sintomas incluyen una sensaciân de 
quemazân durante el paso de la orina, deseo de orinar 
con trecuencia, molestias en la region pelvica inferior y 
sensaci6n de malestar general 

Las causas son varias. usar pantalones ajustados, que 
impiden una buena circulaciân en la zona vaginal y crean 
un ambiente huimedo que favorece la apariciân de 
bacterias; no beber suficiente cantidad de fluidos, lo que 
conlleva a una reducciân de la orina; tomar antibidticos 
para una infeccion localizada, ya que el sistema 
inmunolâgice se ve afectado; herir las paredes vaginales 


REFLEXOLOGIA 

sistema urinario (1) 
Paraelpiederecha cope si 
extrema superi con tu mana. 
izaulerda y raba con el pulgar 
derecha. Gambia de mano para cl 
pie cantranio. Para contacar con 
Ia vejiga vel ureter desiza el dedu 
pare borde interior dela linea 
del igamento hacia arriba, en 
direciăn ala mea de la dnura. 
No trabajes sobre el ligamente 
propiamente dicha EI higado se 
encuentra por encima del punto 
eneleque is imeos de a cintura > 
el ligamento se cruzan, Ulliza a 
tecnica de nada para 
“contactar con este refiejo. 


CONSEJOS GENERALES 

'n Bebe gran cantiiad de așua 
mineral durante el dia. 

m Elvinagre de sira sun gran 
antiseptic ierte dos cucharaditas 
en un vaso grande de agua tibia y 
bebe esta mezda dos vecesal dia. 
n Toma una cucharadita de 
bicarbonata de soda el zuma, 
de media limân frsco en un vasa 
de agua templada. 

n Masajeale el abdomen con un 
pora de aceite de hojas de 
melaleuca ca tree il) realizand 
movinientos irculares a la 
altura dela tinea del pub. 


y de la vejiga durante el coito. Tomar anticonceptivos 
tambien reduce (a inmunidad, probablemente porque 
afecta las reservas de vitamina C del organismo, y esa es 
la segunda causa de cstitis mâs frecuente. 

1a reflexologia puede aliviar la cistitis en gran medida, 
en especial cuando se aplica sobre los pies. Concântrate 
en los reflejos del sistema urinario. Tambien trabaja la 
columna para mejorar el suministro de sangre y las 
terminaciones nerviosas de la zona pâhvica. La parte mâs 
importante de Ia columna que debes tratar es la espina 
lumbar, que se encuentra entre las lineas pâlvica y de la 
cintura. Si no puedes recibit Wratamiento en los pies, 
trabaja sobre los reflejos del sistema urinar y la 
columna vertebral localizados en las mano, 
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ADVERTENCIA 
Si lossintomas son muy 
dalorosas  molestos, a 
perssten pasadas 48 horas, 
consulta a tu medica. 


Columna vertebral 02) 
Cogeel pie tal como hiiste al 
trabajar sobre el sistema urinario. 
Para contactar con la olumna 
vertebral, desliza el pulgar con el 
que estăs trabajando por el bonde 
imterior del pie, desde la base del 
talân hast la punta del deda 
gordo. Regresa a la parte de la 
Columna vertebral situada entre 
as lineas pelvica y de la cintura 
ytrabaja nuevamente sobre esta 
zona. Contaczarăs con la espina 
lumbar, formada por las cinco 
vertebras que se encuentran 
entre la parte inferior de las 
costllas y los huesos de la 
cadera. 
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Depresi6n y adicciones 


Todos pasamaos por dias en los que nos sentimos tristes 
o deprimidos, con recuencia como respuesta a un evento 
en particular. Los sintomas clăsicos vartan desde la 
ansiedad, los cambios de humor y el insomnie a la fatiga, 
Ia perdida de apetito y concentraciân, y la apatia gencral 
La depresi6n y las adicciones suelen estar relacionadas, 
ya que con mucha frecuencia las personas tienden a 
buscar sustancias que les reconforten cuando se 
encuentran deprimidas. Algunas adicciones son 
relativamente inofensivas o la sociedad las considera 
aceptables, pero otras perjudican seriamente la Salud, 
Tener paciencia y dejar pasar el tiempo para recuperarse 
suele ser el mejur remnedio para la depresion, a pesar de 
que existen muchas otras opciones que aportan un gran 


CONSEJOS GENERALES 
n Sigue una diela equilibrada 
veanse pp. 102-103) duerme 
durante al merios che horas 
1odas as noches 

'n Realiza much ejeriio fica 
para liberar endorinas, que son ei 
analeăsco natural del organismo. 
m Toma hipericina en forma de 
capsula o en înfusion, porque es 
un antidepresivo natural 

n Los masajes resulares de 
aromaterapia con rosa, neroli, 
incienso o bergamota son 
partcularmente buenas para 
comirarrestar a depresisn. 


REFLEXOLOGIA 

Columna vertebral (04) 
Destizael pulgar par el bonde 
interior del pie hasta la punta del 
dedo zordo. Usa o mano derecha 
en elpie dereche,yvicevena, 


Columna cervical (02) 
Regresa al dedo gordo y desiza 
el dedo indice por el barde 
exterior del pie con delicadeza, 


Columna vertebral (hacia 
baia (03) 

Aoando la planta del pie 
contra el dorsa de la mano con 
la que noestâs trabajando, 
desliza el ded hacia abaja por 
el bonde interior del pie. 


bienestar. Por ejemplo, contar las propias preocupaciones 
a amigos y lamiliares o a un profesional ayuda a 
contrarrestar la sensaciân de soledad o aislamiento. Otra 
posibilidad es recurrir a las diversas organizaciones de 
apoyo que ayudan a superar adicciones como el 
tabaguiismo, el alcoholismo y las drogas. Consulta 

a tu medice si necesitas mayor informaciân al respectu, 

EI sanador masaje rellesolBgico suele causar un gran 
bienestar, tanto fisico como emocional, y tambien 
contribue a sanar cualauier desequilibrio isico del 
organismo. Concântrate en los rellejos del sistema nervioso 
central, la columna vertebral yel cerebro. En los dias mas 
bajos puedes Irabajar sobre tus propias manos, centrândote 
en los refejos de la columna vertebral y el cerebro. 
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ANTIDEPRESIVOS 
i decides tomar 
antidepresivos, no olyides bajo 
ningân concepto aumentar tu 
ingesta de futa y verdura 
fesca > tambitn de pescado 
grasa. Los antidepresivs 
tienden aeliminar los 
murentes esenciales del 
organismo, en particular los 
aminoăcidos la cual puede 
afectarel normal 
funcionamienta del cerebro 

y aumentar la depresie. 


a 
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Dolor de oido y sinusitis 


Cuando los adultos sufren de dolor de vido suele ser CONSEJOS GENERALES La sinusitis bacterial aguda suele estar causada por CONSEJOS GENERALES 
como resultado de un fuerte restriado a un agudo ataque . Aungue esprobable que u medica un resfriado, la fiebre del heno o incluso una infecciân n Prepara una inhaladân de 
de sinusitis. La otitis afecta por lo general el oido medio y te 7ecete anibidrizas, los iuientes 4 dental, mientras que las infecciones crâniicas de los Aa eco cae 
es extremadamente dolorosa, En los casos de dolor ps te vesultarân seara auda: senos, por lo general, se relacionan con una alergia o Pose, end A dat 

n 5isufres un ataque așudo de ta sansibii i rel dolor de los senos 
intenso debes acudi al medico de inmediato, porque iata ha apasa y bebe muche ierta sensibilidad a un producto quimico de uso, cisfae 


la infeccion puede pasar râpidamente al cerebro. ze umor gate dltlas domestico, como ambientadores, perlumes o laca para m Toma dez gotasdetintura 


Los senos son cavidades Gseas porosas stuadas en el sapase ifusiones. el pelo. de eguinăcea, un esiimulante 
rea facial, cuya textura recuerda a los saquitos de 16. m Flimina los zăcares refinados La retlexologia aliviară tanto el dolor de oido como natural del ilema 
Los senos dan resonancia a la vo, actiian como filtros > los alimentos que Javorezcan la el causado por la sinusitis, y ayudară al organismo a fire iai fai veces 
je la formaciân de mucosidat. combatir la infecciân. Cuani atas i i soiul la ue Au 
de la mucosidad y aligeran el peso de la cabeza sobre | do combatas a sinusiises Ade dantele ind 


n Para aliviar el malestar que 


fundamental que trabajes los reflejos del oido y los senos 
provocata inusitis câbrete a cara : Pazo ăla una sola vez al dia 


para evitar que la intecciân se extienda hacia el primero.  darante up mes completa. Este 


el cuelio. La sinusitis es una inflamaciân de los senos 
terriblemente molesta en la que las cavidades porosas 


se hinchan y quedan obstruidas por una mucosidad îns ana cal cul nt p/u | Si deseas tratarte a li mismo, centrate en los reflejos pene 

pegajosa. Tambien es recuente perder elolfato y el see ich eaquivalentes que posees en las manos. partcularmente importante 
gusto. Si no se trata, a infecciân suele extendersera los utiizande une bulsa de ogua calinte para quicnes hayan stado 
ofdos y causar dolor. emvueita en una ela protedora. mona ape aa 
REFLEXOLOGIA ide (02) 

Senos(o1) Mediante la tecnca de 

Para ratare pie derecho, rataciăn contacta con i efejo 


del oi, que se encuentra en 
1 primea articulaciân del 
tercer dedo del pic. Para el pie 
derecho,sujeta su extrema 
superior con tu mano 
izquierda yrota el pulgar 
derecho sobre e refeja. Para 
el pie izquierdo,sujea con la 
mana derecha y irabaja con el 
pulgar izquierdo. 


coge sa extrema superior con 
la mano izquierda: para el 
aquierdo, miere la posiciăn 
de las manos Comenzanda 
por la base del dedo sonda 
criza la ecnica de 
desizamienta para tabajar 
sabre todos lo dedos luega 
cambia de mano, y repite. 
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Fertilidad 


Si una mujer tiene entre 22 y 30 anos y desea concebir. 
es posible que tenga que intentarlo durante unos nueve 
meses, La fertlidad estă vinculada a la torma de vida 
la dieta, asi que la pare;a debe toma las debidas. 
precauciones para controlar el stres diario y seguir una 
alimentaciân equilibrada. La mujer se encuentra en su 
momento mâs fertil entre el duodecimo y decimosexto 
dia de su cicl, asi que es recomendable que marque este 
periodo en su agenda. i te preocupa la ferilidad de tu 
pareja, lo măs apropiado es que se someta a una prueba, 
!a reflexologia mejora la lunciân hormonal, reduce: 
el estres y favorece la conceptiân, Dos o tres vecesa la 
semana trataos mutuamenle en vuestra casa. Para 
obtener mejores resultados es posible que necesitsis 
contar ton la ayuda de un profesional y seguir uri 
tratamiento durante tres o cuatro meses, Trabaja 
el sistema nervioso central y el cerebro, asi como la 
totalidad del sistema endocrino, es decir, las glândulas 
pituitaria, pineal, tiroides y supravrenal, y los avarios/ 
testiculos, No olvides contactar con el hipotălamo, que 
coordina los sistemas endocrin y nervioso y participa en 
Ia motivaciân del comportarniento sexual, EI hipotălamo 
estă situado en el cerebro por detrăs de los ojos y tiene el 
tamafio de un guisante. Si deseas tratarte a ti mismo, 
trabaja los reflejos de la columna, el cerebro, la glândula 
suprarrenal, el sistema endocrino y los ovarios/testiculos. 


CONSEJOS PARA AMBOS MIEMBROS DE LA PAREJA 
n Dejad de fumar,eliminad el alcohol y todos los aditivos 
alimentarios, ș reducid el consumo de cafeina. 

n Tomad suplementos de ginseng y cnc. 

n Haced mucho ejercicio suave, como yoga o tai chi. 


REFLEXOLOGIA 

Columna vertebral y cerebro (01) 
Destza el pulgar por e bande 
interior del pie hasta ei extrema 
uperiar del dedo gorda, Usa la 
mano derecha para trabajar sobre 
el pie derecho. > viceversa, 


Cuello y tiroides: planta (02) 
Desiza el pulgar tes vece por la 
base de os tre primeos dedos. 


Cuelioy tiroides: parte superior 
del pie (03) 

Ela parte superior del pie, desiza 
el dedo indic tes veces par lo base 
de stres primeros dedos, 


Ovarios/tsticulos (04) 
Desizael dedo indice desde la 
base de toln hasta el huesa 
exterior del tobilo. 


Glândula suprarrenal (05) 

ste refejo se encuentra sobre el 
del rinân, en la parte interna de 
1 linea del ligamente. Usa una. 
profunda rotaciăn pura contactar 
can este refejo. 


Pituhtaria, pineal e hipotălamo (6) 
Cogiendo la parte superior del pie, 
desliza tes veces el pulgar porel 
dedo gordo. rabaja solo desde la 
parte exterior de dicho ded hasta 
su zona media. 
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Dolor de cabeza y migraia 


La mayoria de los dolores de cabeza (veânse pp, 44-45; 
desaparecen en el lapso de un dia; se deben al cansancio, 
visual, a un exceso de comida y bebida el dia anterior, o a 
una inleccion de origen viral o bacterial 

La migrafa (veânse pp, 74-75) es una alecciân muy 
frecuente que afecta a gran cantidad de persons, 
concretamente entre el 15% y el 20% de los hombres y 
ntre el 25% yel 30 de las mujeres, Los sintomas clâsicos, 
incluyen un agudo dolor con palpitaciân en uno o ambos 
lados de la cabeza, năuseas, vision borrosa o cargada de 
puntos brillantes, ansiedad, ftiga y en ocasiones 
hormmigueo en los brazos y las piernas, La reflexologia 
alivia el dolor de cabeza o la migratia, en particular 
si se aplica en los pies. Para tratar esta iltima trabaja 
el higado, la columna, el cuello y a tiroides. Omite el 
hizado cuando te dediques al dolor de cabeza. 


) 


- 


REFLEXOLOGIA 

Mivade (01) 

e refeja se encuentra en el pie 
derecha slamente ydebes 
trabajarlo cuando rates una 
„migraia. Coge el pie con la mano 
izauierda y deslza ei pulgar. 
derecha en diagonal, desde dentra 
hacia fuera. Cambia de mano y 
trabaja en dveciân contraia. 


Columna cervical (02) 
Para ei pe derecho, cope su 
extremo superior con a mano, 
izauierda y desiza el dedo indice 
derecho por el borde exteiar del 
dede gordo.Repite dos o res 
veces. Cambia de mura pura 
pie izquierdo 


Cele y tiroides: planta (03) 
Destiza tes eces el pulgar por la 
base de los res primeno dedos. 
Cuando trabajes sobre el pie 
derecha sujetal con a mano 
izmulerda y tnabaja con el pultar 
derecho Para d pi izauierdo 
imvierte la posicin de las munos. 


Cueilo > tiroides: parte superior 
del pie (4) 

Para trabajar sobre pie derecha, 
apovalo contra tu put izauiendo. 
Desizael indice tesveres por la 
base de lstresprimerosdedos, y 
cama de mano para tratar ei 
pie izquierda. 
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Hipertensi6n arterial 


1a hipertensiân o tensiân arterial elevada es uno de 
1os mayores problemas medicos de Occidente y estă 
relacionazdo con as entermedades cardiovasculares, ya 
que la elevada presiân de la sangre que circula por los 
delicattos nelrones de los rifones estresa el sistema renal 
y.a su vez, el cardiovascular. Una mala dieta, incluyendo, 
la ingesta excesiva de alcohol y cafeina, estă muy 
vinculada a la hiperlensidn, si bien la lala general 
de ejerticio y la incapacidad para manejar el estres 
emotional completan el problema. 

1a reflexologia hace descender la presiân sanguinea 
tratando el sistema renal, es decir, la vejiga, el ureter y 
los rihones. Se trata de una enfermedad que requiere un 
tratamiento prolongado y regular, as que debes ser 
persistente. 


REFLEXOLOGIA 

Vejiza yureter 01) 

Desiza e pulgar desde el 
bonde interior de la linea del 
igamenta hasta la de la 
cintura. No obstante, es 
importante mo trabajar sobre 
a linea del ligamento. 
propiamentedicha, porgu 
es muy sesible. Para el pie 
derech, coge su extrema 
superior can la mano, 
izquierda ytrabajo con el 
pulgar derecho.Imierte la 
posiciin de las manos cuando 
pasesal pie izquierdo. 


GRUPOS DE ALTO RIESGO 
tos fumadores, as personas 
cxvedidus de poa dica y 
cuienestienen un ao grade de 
colesterol en sange corren 
mayares reseos de padecar 
hinenensiân. lambien es mâs 
ecueme entre o hombre 
5ientras en cualesquera de 
estas categoria debes eguir 
ciertos pasos para cuidarîu 
salud. Deja de fumar, adelgaza, 
come sanoy haz ejerecio con 
vesularidad. Și estâsen mala 
forma fica, pidea tu mădica 
que te recomiende un resimen 
de actvidad adecuada para i. 


CONSEJOS GENERALES 
n Una dieta sana y equilibrada (vanse pp. 102-103) es 
fundamental. Come mâ5 [ibra y menos al, ja que su 
exceso estresa los rifiones. 

= Reduce elimina por completo el consumo de alcohol 
y cafeina. 

n Si te estresas durante el dia, respira proundamente 
(vease p. 37). 

n Aprende a relajarte de forma adecuadta y procură 
serenarie al final de cada dia. Las tecnicas de relajacin 
como el biofeedback, el entrenamiento autogenico, la 
meditaciân trascendental el yoga ya hipnosis reducen 
el estrâs, lo que a su vez disminuye la presiân sanguinea. 
Experimenta con diferentes mtodos hasta que 
encuentres el mâs adecuado para ti. 
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E rejeia del ran se 
encuenta por encima del 
punto en el que se cruzan las 
Vinea de igamento y la 
cintura,y para trobajarlo 

es necesari edlizar una 
votacin profunda con el 
pulgar Para el pi derecha, 
rage su extrem superi con 
a mana izquierda yrabaja 
con el pulgarderecha. Para el 
atro pie căgelo con la mano 
erecha y rabaja con el 
pulsar izquierdo 
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Indigestiân 


La indigestiân se produce por una combinaciân de 
Tactores relacionados con el etres y la dieta. Por este 
motivo, no comas cuando est&s perturbado o enfadado: 
siempre espera a recobrar la calma. Mastica muy bien los 
alimentos evita las prisas. Por la noche intenta cenar 
pronto y evita las comidas pesadas o muy abundantes; 
cenar muy tarde puede impedirie dormir. Ademâs, 
dleberias tratar de que Ia horă de la comida sea tranquila. 
Sientate a la mesa, y i est escuchando mâsica a todo 
volumen, apăgala; evita mirar televibiân, en particular 
programas agresivos o violentos. Recuerda que no se trata 
solo de lo que comes, sino tambiân de câmo lo haces. 

La refexologia aliviară răpidamente la indigestiân si 
trabajas sobre los reflejos de todo el sistema digestiva. 
En el pie derecho encontrarâs los correspondientes al 
higado, la vesicula biliar, la vâlvula ileocecal, el colon 
ascendente y transverso, el ntestino delgado. En el pie 
izquierdo contactarăs con el estâmazo, el pâncreas, ei 
colon transverso, descendente y sigmoideo, y tambien el 
intestino delgado. Si deseas tratarie a ți mismo, trabaja 
sobre ambas palmas (veanse pp. 80-51) para contactar 
con los reflejes digestivos equivalentes. 


CONSEJOS GENERALES 
n Si sufres de indigestiân, apunta en un diario todo lo 
que comes para intentar descubrir que alimentos la 
provocan, Las comidas muy condimentadas o grasosas 

y las cebollas suelen ser las culpables mâs habituales 
No comas en exceso para no estresar el sistema 

tivo: limitate a ura cantidad equivalente a la que 
cabria entre tus dos manos unidas formando un cuenco. 
m Si deseas informacin de remedios, consulta pp 80-31 


Indrgesiăn 127 


„] 
7] 
+ 


REFLEXOLOGIA 

Hizade y vescala biliar (09) 
„Coge el pie derecho sălo con tu 
mano izquierda y desliza tu 
ugar derecho en diasonal, 
desde dentro bacia fuera. Cambio 
de mano y repite. 


Estămagoy pâncreas (02 
Sujeta el pie izquerdo lo con la 
mano derecha. Desiza tu pulgar 
izquierdo por su superțcie y 
cambia la poscin dela mancs 
para tratare! ovropie. 


mess (03-04; 
Coge el taldn derecho (03) con 
la mano izquierda. Desliza tu 
lar derthoer ora oma % 
„muestra lo Jotograjia. cambio de 

„mano y repite (04i. Imverte ia 


pasiciân de las manes para el pie ) 


vătvala ieoceca (05) 

raba ese refeie sobre el bande i 
exterior del pie derecho solamente. i 
formandouna specie de sancho. 


Colon sizmoideo (06) 

Sujeta la base del tată con la 
„mano derecha y desliza ei palgar 
izauiende por l linea exterior de 
ta. Cambia de mano y 
traboja sobre la linea interior con 
el uleor derecio. | 
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Gripe y resfriados 


A pesar de que el doble acristalamiento, la calefacciân 
central, las moquetas ș el aire acondicionado hacen 
nuestra vida ciertamente mâs comoda, tambien crean las 
condiciones perfelas para que los virus y as bacterias se 
mutipliauen por milones. 

Cuando coges un restriado (veanse tambien pp. 42-43), lo 
mejor que puedes hacer es dejar que cumpla su ciclo e 
inventar sentiie lo mejor posible. A menos que tengas 
fiebre, puedes recurrira la reflexologia para Iratar algunos 
de sus intomas, como el dolor de cabeza (veanse pp. 44-45 y 
122-123) el dolor de odo o la sinusitis (ăanse pp. 118-119), 
ylasinfecciones de garganta (vearse pp. 136-137). Debes 
beber,asimismo, gran cantidad de lquilos, șa que s muy 
fâcil deshidratarse cuando la nariz gotea, 

Un ataque de gripe puede hacerte sentir realmente 
mal y converirse en una entermedad bastante grave, si 
bien suele desaparecer en cuestiân de una semana. Los 
sintomas incluyen alta temperatura, intenso dolor en las 
articulaciones, un fuerte dolor de cabeza y debilidad 
corporal. No te desanimes si pierdes el apetito, porque lo 
cierto es que de esa forma el organismo se cenlra en 
combatir los virus y las bacterias. A menos que surjan 
complicaciones, como una infecciân pulmonar, es mejor 
descansar en cama y beber gran cantidad de fluidos. i te 
sientes muy mal, toma analgăsicos para aliviar los 
sintommas y controlar la temperatura. 

Sitienes mucha fiebre te resultară muy incâmodo que 
alguien trabaje sobre los refiejos de tus pies,y de seguro 
tampoco te apeteceră hacer tii mismo sobre tus manos, 
Por este motiva, os ejencicios de relajaciân de las pp. 86:39 
para los pies y de la p. 38 para las manos son los inicos 
tratamientos de reflexologia recomendados en tales 


CONSEJOS GENERALES 
Anteel primer sieno de 
infeccion, igue los siguientes 
pasos para intentar prevenir 
que os sintomas deriven en 
una sripe 

n Bebe muche liquide, 

en especial agua mineral. 

m Toma equinâcea en Jorma 
de tintura tes veces al dia 
para estimular tu sistema 
inmunolăgico. 

'm Toma un baho 
razonablemente caliente, 
disversando seis otas de 
aceite de hojas de melaleuca 
(tea tree sl) en el agua antes 
de entrar en la banero. 
Desputs vete a descansar a la 
cama. Repite durante dos a 
tes dia consecutivos mâs, 

în site sientes demasiado mal 
como para darte un ban, 
hazie una inhalaciân de aceite 
de hojas de meloleuca tres 
veces al dia. Agrega cinca 
sgotas de aceite esencial de esta 
hierba en un cuenco con agua 
calente; căbrete la cabeza con 
una toalla e inclinate sobre el 
recipiente, respizando de 
farma lenta y profunda. 


circunstancias. Verâs que estos ejercicioste resultarân 
reconfortantes, en particular si tu pareja o un amigo te trata 
los pies; ademăs, te ayudarân a aliviar los dolores corporales. 


DESINTOXICATE DESPUES DE UNA GRIPE 

0 UN RESFRIADO INTENSO 

Si desputs de un resfriado o una gripe te sientes falto de 
energia e indispuesto, deberias desintonicare, La cura 
natural de uvas es una dieta purificante muy efectivă, 
segura y suave. Pară conneguir mejores resultados siguela 
durante al menostres las, por ejemplo durante un fin de 
semana, cuando no estăs tan ocupado como de costumbre; 
durante las dos primera jornadas es posible que e sientas 
cansatio o te duela la caheza, pero 6sos son signs positivos. 
de que e organismo se estă desintovicando. A tercer dia 
deberias comenzar a sentirte con mâs energia. Cuando 
interrumpas el ayuno, hazlo despacio; empieza comiendo 
un poco de sopa de verdura o pescado con ensalada. Al dia 
siguiente agrega arroz integral con tofu o un poco de pollo, 
yasi, pocoa poco, retoma tu forma normal de comer 


PLAN DE DESINTOXICACIN CON UVAS 

Este plan de desintoxicaciân es muy simple. Toma cuatro o 
inco raciones de uvas rojas o blancas al dia (una raciân es 
la cantidad de uvas que colman el espacio formado por tus 
manos ahuecadas), pero no compres las que no tienen 
semilla: tienes que comer la piel y las pipas, masticândolas 
minuciosamente hasta que parezcani grame de arena. La 
finalidad de este proceso es absorber una sustancia que las 
compone y estimula el intestino. Bebe al menos cuatro 
ltros de agua mineral al dia para eliminar las toninas que 
las uvas haren surgi de tu organismo. 
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Sindrome de irritaci6n intestinal 


EI sindrome de irritacin intestinal es una enlermedad  DATOS SOBRE 

comiin que afecta la fundiân del intestino grueso o el EL SINDROME 

colon. En ocasiones se le conoce como colitis espăstica, DE JRRITACIGN 

colitis mucosa o neurosis intestinal, afecta por lo INTESTINAL 

general a las personas excesivamente pertercianistas în Secree que hasta el 15% 


de los adultos padeten esta 
enfermedad en algăn 
momento de sus vida 

n Esta dolencia e md: 


que no consiguen relajarse de forma apropiata. 
Los sintomas caracteristicos incluyen dolor y 
distensiSn abdominal, evacuaciones mâs recuentes, 


estrefiimiento, diarrea, flatulencia, năuseas, anorexia “A le 8) Diet 
y diversos grados de ansiedad, depresion, fatiga y en los hombres, 
sentimientos hostiles. Consulta las pp, 82-83 para n La imtolerantia a los 
conocer sus căusas y una lista de consejos generales alimentos y la intranguilidad 
mental son sus principales 


para evitarlo, 


En un caso de sindrome de initaciân intestinal agudo pa, 


m 15 personas ajectadas por 


deberias recibir al menos tres tratamientos de er fn aa a pleda pese 
reflexologia podlica ala semana, y contar ademâs con niquedan desnuvidas 
REFLEXOLOGIA 

imtestinas(01) 


En el pie derecha, os 
intestinas incluven el colon 
transverso y ascendenle, asi 
como intestine delgado y la 
vălul ieocecal. Cogiendo el 
talân con Ja mano izquienda, 
usa ei pulgar derecho para 
trabajar a zona stuada bajo 
la inca de la cintura, desde 
dentro hacia fuera. Cambia 
de mano yrepite. 
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la auda de un medico. Procura, asimismo, intercalar los 
tratamientos podălicos con pracedimientos especificos 
para las manes (veanse pp. 82-83), en particular despues 
de las comidas. Cuando trabajes tanto sobre las manos 
como sobre los pies, concentrate en los rellejos 
întestinales, 


CONSEJOS GENERALES 

îm Analiza seriamente tu forma de vida y considera 
someterie a un tratamiento psicoterapâutico en forma 
de biofeedback o hipnoterapia, que te enseharân a 
conirolar tu ansiedad. EI estres mental suele afeclar 

el sistema digestivo, asi que si sabes manejarlo 
seguramente los sintomas del sindrome desaparecerân, 
n Haz măs ejercicio, La actividad fisica libera la tensiân 
acimulada en el cuerpo ya su vez relaja los intestinos. 


Intestines (02) 
En el pie izquierdo, los 
intestinos inchapen el intestino 
delgado y el colon transverso, 
descendente y sigmoideo. Coge 
el talân con la mano derecha y 
con el pulgar izauierdo 
trabaja la zona situada bajo, 
a tinea de a cintura, desde 

el borde interior al exterior. 
Cambia de mano y trabaja 

en direcciân contraria 
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Ataques de pânico 


La ansiedad excesiva, el estr&s y la depresiân anteceden a 
los ataques de pânico. Si deseas informaciân sobre sus 
<intormas y como utilizar a reflexologia para hacer rente 
a un ataque, consulta las pp, 52-53. S has de realizarte un 
tratamiento prolongado, pide a un amigo que te de 
tratamientos regulares de reflexologia podălica y masajes 
corporale en casa para que puedas aprender a relajarte, 
Ademâs de proporcionar beneficios [isicos —la 
reflexologia ayuda a equilibrar el cuerpo y la mente y 
consigue eliminar la tension—, la intimidad entre el 
dador y el receptor contribuye a borrar la sensacin de 
soledad y falta de fe en uno mismo, 

Consegulirăs mejores resultados si tienes tiempo para. 
seguir el tratamiento podâlico completa descrito en 
tas pp. 86-101 y luego pasas unos minutos mâs trabajando 
tos pulmones. EI ejercicio de relajaciân diatragmătica 
esel măs importante de los destinadosa entrar en calor, 
y deberias repetiro cuatro o cinco veces en cada pie. 


CONSEJOS GENERALES PARA REALIZAR A LARGO PLAZO 
Analiza seriamente tu forma de vida si sutres ataques de 
pânico frecuentes, en particular si tienes baja la 
autoestima o te sientes deprimido, 

n Sigue una dieta equilibrada (veanse pp. 102-103) y 
elimina todos los estimulantes, como la cafeina o el alcohol. 
n Realiza ejercicio Tisico con regulariclad para quemar 

la energia nerviosa. Nadar, montar en bicicleta y andar 

a ritmo energico son actividades ideales para este lin 
 Aprendea relajarie. El ejercicio de relajaciân de la p. 65 
es una simple pero eficaz tâcnica de meditaciân para 
encontrar a serenidad en un dia ajetreado. 

'= No temas buscar ayuda o consejo en tras personas. 


REFLEXOLOGIA 

Relajaciân diafragmtica (01) 
Pura e pie derecho, cope su 
extrem superiar con a mano 
izauierda usa el pulgar 
dereche para trabajar a l larga 
dela inea de diafragma, desde 
dentro hacia fuera. Presiana el 
pulgar come muestra la foto. 
ientras o ace, usa ls dedos 
dela mano izquierda para 
indinar los dedos del pie hacia 
atrâsy adelante sobre tu palga. 
Para tratare pie zqulerăo, 
cambia de mana y căgelo con lu 
“mano derecha mientras trabajas 
con la izauierda. 


Pulmân: planta (02) 

Parael pie derecho, cope su 
extrema superior con lu mana, 
izquierday desiza el pulsar 
derecha par el drea 
comprendida entre la linea del 
diafragma y la del hormbro sobre 
la planta del pie. Cambia de 
mano para el izquierd. 


Puiman: pie, parte superior (03) 
Para el pie detecta, apoya su 
extreme superior contra e puto 
de tu mano izauierda y deslza 
tu indice deecha por as 
Pendiduras dela parte superior 
del pi. Cambia a posidân de 
las manos para trabajar sobre 
elpie izqulerda. 


E ui 
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Dolores menstruales 


Alo argo del mes el ter se contrae yrelaja de forma 
regular, pero durante la menstruaciân las contracciones 
se intensitican para eliminar e revestimiento uterine, Si 
estas son demasiado fuertes o se produce un exceso de 
prostaglandinas, que son sustancias similares a las, 
hormonas, el periodo provoca molestias de intensidad 
variable, como un constante dolor en el tercio inferior 
de la espalda o severos calambres en la zona abdominal 

Puedes controlar los problema menstruales 
cambiando ciertos hăbitos alimenticios, en particular 
duranie la semana anterior al periodo, y haciendo mucho 
ejercicio para incrementar la circulacion sanguinea en la 
regiân peica, 

En terminos generales, lo ideal e seguir una dieta sana y 


REFLEXOLOGIA 

tere (01) 

Trabaja desde a panta del tan 
hstael husa nterar del bila 
con el dedo indie. E punta 
refeja del âtero se encuentra n 
una zona intermedia enreel 
tat y e hueso de) tobilo. 


Ovario (02) 

Desiza tu dedo indice desde la 
puma del talin hasta e hucso 
exterior del tobilo EI punto 
refle del ovario se encuentra 
en una zona intermedia entre 
eltalân y el hueso del tobila. 


equilibrada (vanse pp. 102-103), y tomar suplementos de 
magnesio para aliviar los calambres, ademâs de aceite de 
hierba del asno (que contiene âcido linoleico) para combatir 
elsindrome premenstrual. La semana previa a a regla sigue: 
las pautasalimenticias explicadas en las pp. 46-47, 

Un tratamiento de reflexologia podâlica resulta 
excelente pară aliviar el dolor menstrual; notarăs que en 
poco tiempo te sentirs mejor, en especial si sulres; 
intensos calambres, Los reflejos mâs importantes sobre 
los que debes trabajar son aquellos relacionados con el 
sistema reproductor, es decir, los ovarios, la trompa de 
Falopi y el ate, ast como toda la columna. Para 
inlormarte sobre el tratamiento de manos y conocer mâs 
consejos, consulta las pp. 46-47. 
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Trompa de Falopia (03) 
„Apaya tus dos pulgares sobre 
1 planta del pie y, mientras 
la presionas,desiza los dedos 
îndces y mayores de amhas 
manos por la superțiie del 
pie. Repite tre veces, 


Columna vertebral 04) 
Destiza el pulgar par el horde 
interior del pie, como muestra 
a fotografia. Usa el pulgar 
derecha sobre el pie del misma 
ode, > viceversa. Regresa al 
dede gorda y dei e pulgar 
porel borde exterior. 
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Infecciones de garganta 


Las amigdalas, que son glândulas lințâticas, evitan que las 
infeciones se extiendan por el organiismo, La poluciân, el 
humo del cigarrillo y algunos aditivos alimentarios 
pueden irritarlas,y por este motivo no es extrafio que las 
amigdalas se congestionen e inflamen, creando en 
consecuencia un ambiente perfecto para el desarrollo de 
virus y bacterias, Las amigdalas inflamadas suelen causar 
un fuerte dolor de garganta, de cabeza (para intormarte 
sobre el tratamiento, consulta las pp. 44-45 y 122-123) y 
fiebre, lo que obviamente provoca gran malestar general 
1a amigdalitis tambien puede derivar en laringilis o 
faringitis, y hacer que la persona “pierda la voz». Si esto 
te sucede:a i no intentes hablar, ja que la enfermedad 
podria empeorar y tardarias mâs en recuperarte. 

Como los Senos y la garganta estân tan exirechamente 
vinculardos, debes trabajar ambas zonas, tanto en los pies 
como en las manos, cuando trates cualquier afecciân de 
faringe o laringe. Para reducir la congestiân e 
incrementar el flujo sanguineo a dicha zona trabaja, 
asimismo, sobre la columna vertebral, 


CONSEJOS GENERALES 

n Lo mâsimportante es descansar y beber gran cantidad 
de agua mineral, en pariicular si ienes laringitis o fringits 
m Si te han diagnosticat una infecciân estreptocâcica, 
cocina con mucho ajo o tâmalo como suplemento, 
porque posee un fuerte efecto antibacteriano. 

El zoldenseal en căpsula es otra preparaciân de hierbas 
que ofrece una protecciân antibictica natural. 

n Elimina de 1u dieta los alimentos que formen 
mucosidad reduce tu ingesta de azcar para apudar 

al sistema înmunolăgico, 


Să 


ANTIBIOTICOS 

Sâlo recurre al tratarniento, 
con antibișticosi ls 
sintomas persisten desputs 

de haberte sometido a un. 
tratamiento de refexologia, 
durante tes o cuatro dias, en 
combinacizn con otros 
remedios caseros. Adernăs de 
eliminar los bacterias que han 
causade la infeciăn, los 
antibioticossuelen alterar el 
equilibrio entre ciertas 1 
bacterias y hongos «buenos, 

del organismo, yen 

consecuenria i sistema 

digestiv result afectado y se 

forma alias en la boca, ls ) 
întestinos o la vagino. FL usa 

excesiva de antibiăticos - 
1ambien hace que las 
bacterias adaulerani mayar 
resistencia, por lo cual es 
necesaro utlizar formulas 
cada vez mâsfuertes para 
eliminar correctamente las 
nfeciones. 
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Natiz-l 


( 


Garganta 


Senos y sargonta (01) 
Comenzando por la base del 
ded gordo,desliza tu pulgar 
„por todos los demăs para. 
tratar la nariz la sareanta 
(01,4). Cuande llegues ai 
metique, cambia de mano y 
repite. Para el pie derecho, 
coge su extrema superior con 
tu mano izquierda: cuando 
trabajes con ei otro, cambia 
de mano. 


Columna cervical (2) 

Las siete vertehras superiores 
de la columna conforman la 
zona cervical Para 
trabajaria, desliza tu indice 
'zorel borde exterior del 
dedo gordo con un 
movimiento delizado y 
rapit res o cuatrovetes. 
Para ratar el pie derecho, 
coge su extrema superior con 
tu mano izquierda y trabaja 
con la derecha, Cuando 
cambiesde pie, inviente la 
posiciân de las manos. 
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LIBRO COMPLETO DE REIKI 

Jose Maria Jimenez Solana 

Una obra inica con la qve el lector podră aprender todo 
cuanto necesita saber acerca del uso de la energia vital y la 
prăctica efectiva del Reiki, un sistema de sanaciân, aulosa- 
naciân y reeqilibrio bioenergâlico en base a la energia 
universal y al contacto con nuestra esencia divina. 


BIO REIKI 

Jos Maria Jimânez Solana 

El autor nos presenta une combinaciân de los simbolos Reiki 
y sus efectos especițicos, con los ejercicios clâsicos de la 


bioenergătica taoista, la meditaciân, la oraciân y las tera- 
pias de autosanaciân, 


TUI NA. PASO A PASO 

Maria Mercati 

EI Tui Na forma parte de la medicina tradicional china, junto 
con la medicina herbolarie y la acupuntura. Es una t&cnica 
de masaje vigorizador y energetizante. Puede utilizarse 
incluso para mejorar el rondimionto deportivo. 


SALUD EN 5 MINUTOS 
Jane Alexander 


Una guia para optimizar la salud y el bienestar en el dia a 
dia. Las tâcnicas y terapias naturales que se proponen son 
simples, aunqve realmente eficaces, y mejorarân tu vitali- 
dad y sanarân dolencias menores sin qve tengas que modi- 
ficar tu estilo de vida. 


CURSO BĂSICO DE SHIATSU 


Shigeru Onoda 

Una obra prăctica que recoge las enseiianzas del shiatsu de 
nivel introductorio que imparte el maestro Shigeru Onoda 
en la Escuela laponesa de Shiatsu. Acompatiada de mâs de 
340 ilustraciones, ilustra precise y detallacdamente la tcni- 
ca băsica de shiatsu. 


LIBRO COMPLETO DE SHIATSU 

Shigeru Onoda 

Este libro recoge los fundamentos de esta terapia, su teoria 
y prăctica, diagnăsticos y tratamientos, ofreciendonos una 
visiân globol de las ensefianzas del maestro Tokujiro 
Namikoshi y que el autor, que fve su diseipulo directe, apli- 
ca con &xito en Espafia. 


TRATAMIENTO DE LA LUMBALGIA 
MEDIANTE SHIATSU 
Shigeru Onoda 


La lumbalgia es una dolenia bastante exlendida en nuestra 
sociedad.. FI shiatsu regula y equllibra la energia vital, 
haciendola fvir librermente por todo el cuerpo, demostran- 
do su eficacia para dolencias de espelda. 


ZERO BALANCING 

John Hamwee 

Este es el primer libro que describe esta popular y podero- 
sa terapia, que trabaja al unisono con los huesos y articu- 
laciones del cuerpo y con el flujo energetice que los atrar 
viesa. Con el Zero Balancing es posible restablecer plena- 
menite la vitalidod da aquellas âreas del cuerpo que hayan 
padecido una pârdida de funciân o de polencial debido al 
estr&s, a accidentes o a malos hăbitos. 


Ea 


ASHTANGA YOGA 

John Scott 

FI secreto del yoga consiste en sincronizar la respiraciân y el 
movimiento. Este libro enseiia unas equilibradas rutinas de 
ejercicios y t&cnicas respiratorias de esta dinârica forma de 
yoga. Incrementarăs tu flex'bilidad, tu vigor fisico y mental y tu 
concențraciân. Tambiân realinearăs el sistema esquelâtico y 
muscular, lo cual clepurarâ tu cuerpo y relajară iu mente. 


YOGA PARA BEBES 

Frangoise B. Freedman 

Este libro enseiia a los padres a focar, acariciar y jugar con sus 
bebâs infundiendolos sosiego y confianza y estimulando su 
salud y coordinaciân, y resulta perfecta para hacer ejercicios 
suaves y sin riesgos despu&s del parto. La autora, antropăloga 
mădica y experia maestra de yoga para bebăs, es erearlara de 
la Fundacien Birthlight. 


YOGA PARA EL ESTRES 

Swami Shivapremananda 

Yoga para el estrâs es un completo y coherente programa de 

actividades que incluye ejercicios respiratorios, medilaciones 

y las măs apropiadas posiciones de yoga (asanas) para pre- 

ni o eliminar el estrăs y las tensiones que origina la vida 
iaria. 


YOGA PARA EL EMBARAZO 
Wendy Teasdiil 


Una guia con los mejores ejercicios para cada momento de tu 
embaraze y los recursos que necesitas para un desarrollo 
armonioso del mismo y el feliz nacimiento de tu bebe. 


EL LIBRO COMPLETO DE LOS SUENOS 

Trish y Rob MacGregor 

Puedes utilizar los sveiios como herramienlas para compren- 

derie mejor, solucionar los problemas diarios o incluso aumen- 

tar tu creatividad y tu productividad. Puecles mejorar tus rela- 

ciones y llegar a entender perfectamente la clave de tu biones- 
tar. Incluye docenas de ejercicios y un completo glosario. 


EL LIBRO COMPLETO DE LOS CHAKRAS 

Liz Simpson 

Esta obra ofrece formas prăcticas y eficaces de trabajar con 
los chakras y muestra câmo desbloquear y armonizar su 
energia para lograr el equilibrio fisico, mental, emocional y 
espiritual 


e Sos A8A 


LAS ENERGIAS 
CURATIVAS DEL AGUA 
Charlie Ryrie 
Las energia curativas del agua enseăa miltiples y novedosas 
maneras de emplear sus potentes virtudes sanadoras, tanto 
para curar dolencios como para equilibrar el organisme y 
optimizor la salud. Esta obra despliega la intima relaciân 
que tiene el ser humano con el agua en toda su diversidad 


lrocmpe e LIBRO COMPLETO DE FENG-SHUI 


Eva Wong 

He aqui una obra que trata en profundidlad le tradicional arte 
china del disefio armonioso. En ella, relatos de chamanes, 
magos, misticos taoistas y eruditos nos desvelan la historia del 
feng shui. Sin duda, un ameno compendio para vivir armo- 
niosamente con las energias de la tierra y el entorno. 


